•マカロニ グラタン- 

冷凍グラタン 


ホワイトソ_ス_ 


52 


52 


•ラ ザニア . 53 

•えびの ドリア . 53 

籲 なすとトマトのチーズグラタン… ■ 53 

パリッ庫網焼き 

•チルド 食品 . 54 

さつま揚げ、厚揚げ/焼き魚のこんがりあた 
ため/焼きとりのこんがりあたため/八ンバ 
ーグ、チキンステーキ 

• 調理済み冷凍食品 . 55 

フライ、ナゲット/冷凍八ンバーグ/冷凍焼き 
おにぎり/冷凍たこ焼き/冷凍春巻き/ 

冷凍餃子 

ヘルシーメ ニュー 


揚げもの 


•鶏のから 揚げ . 56 

•ヒレ カツ 

(チキンカツ/白身魚のフライ/ 


えびのガーリックフライ）- 


煎りノ〈ンの作りかた . 56 

•きすの ヘルシー天ぶら . 56 

(えび/いか/あなご/れんこん/ 
かぼちゃ/さつまいち） 


焼きもの 


•チキンの 八ーブ焼き . 57 

•鶏 手羽先のつけ焼き . 57 

•豚肉の 野菜□ール . 57 

•ピーマンの 肉づめ . 57 


炒めもの 


•焼きそば . 58 

•牛肉と ピーマンの細切り炒め 

(チンジャオ□ウスー) . 58 

•豚肉と キャベツの辛みそ炒め 

(ホイコー□ゥ） . 58 

•八宝菜 . 59 

•鶏肉と きのこの中華炒め…" 59 



〔ごはん類メニュー〕 

•ご飯 . 

•赤飯 (おこわ） . 

•ピラフ . 

•炊き込み ご飯 . 

〔おかず類メニュー〕 

•肉 じゃが . 

•カレー . 

•かぼちゃの そぼろ煮- 

• □ールキャベツ . 

お I 

豚バラ肉の香味焼き_ 

鮭のムニエル . 

野菜のオーブン焼き- 
トマトファルシー■■… 

お菓子揣 

タルトレット . 

プチパイ . 

色 

チーズチップス . 

べつこうあめ . 

大福もち . 

プリン . 

〔クッキーいろいろ〕 

•型 抜きクッキー . 

•絞り出し クッキー . 

• □ッククッキー . 

•シフ オンケーキ (プレーン） 

□ールケーキ . 

マドレーヌ . 

アップルパイ . 

りんごのプリ ザーブ 

スティックパイ . 

シュークリーム . 

カスタードクリーム…… 
•デコレーションケーキ 

(スポンジケーキ） . 

共立て法の作りかた…… 

•チーズ ケーキ . 

パウンドケーキ . 

チョコバナナケーキ 

•ガト ーショコラ 

(チョコレー ト ケーキ）- ■ 

バームクーヘン . 

フルーツ クラフテ イー- 


ご飯 . 

おかゆ（白がゆ) 
赤飯(ぉこゎ）- 


標準計量カップ•スプーンの質量表…43 クラタン いっしょ煮炊飯 

加熱時間一覧表 .44*45 


レンジの便利な使いかた 


お酒のあたため . 46 

湯せん . 46 

とかしノ（夕一/とかしチョコレート 

乾燥 . 46 

塩/砂糖/カルシウムふりかけ 

インスタント食品 . 46 

(ラーメン. ヌードル•カレーへ 
丼ものの具•ご飯 J 


アイデアメニュー 

いちごジャム . 47 

手作りもち . 47 

果実酒 . 47 

梅酒/レモン酒/コ_ヒ_リキュール 

簡単利用 . 47 

豆腐の水切り/レモン絞り/干ししい 
たけのもどし 

野菜 

•焼きいも . 48 

籲イ タリアンサラダ . 48 

〔野菜の煮もの〕 

筑前煮 . 48 

魚介 

鮭のホイル焼き . 49 

〔魚介類の解凍〕 

籲 いかの三種盛り . 49 

真砂あえ/うにあえ/木の芽あえ 

鮭の塩焼き . 49 

塩鮭/さんま/あじ 

魚の照り焼き . 49 

ぶり/まぐろ/さわら 

0 

ベーコンエッグ . 50 

巣ごもり卵 

ハム入りスクランブルエッグ■……50 

いり卵 . 50 

茶わん蒸し . 50 


め 
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2 2 2 2 

6 6 6 6 
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727272 


5 5 5 


料理編もくじ 


〔食パンいろいろ〕 

籲角形 食パン . 

籲 山形パン . 

籲 胚芽入り山形パン . 

籲 ミニ山形パン . 

籲バ ター□ール（□ールパン） . 

〔バンいろいろ〕 

こ)ス1—トロ ール . 

籲 レーズンパン . 

籲 オニオン□ール . 

〔フランスパンいろいろ〕 
フランスパン（バタール • クーペ) 

ベーコンエピ . 

シャンピニオン . 

匕 。 ザ， . 

I XI -. 


• □ーストチキン . 82 

• □ー スト ビーフ . 83 

スペアリブ . 83 

焼き豚 . 84 

焼きとり （レバー) . 84 

鶏肉のあえもの . 84 

〔赤ワインを使った煮もの〕 

鶏肉のワイン煮 . 85 


300 C オーブンメニュー 

ハンバーグ . 85 

焼き春卷さ . 86 

あじのムニエル(鮭/白身魚) . 86 


白角皿を使ったリレー加熱メニュー 


_ レンジで発酵 _ 

〔かんたんバン〕 

かんたんパン(シンプルパン) . 78 

ピザ*ミニピザ . 79 

レーズンパン . 79 

セサミパン . 79 

〔ヨーグルト〕 

ヨーグルト . 80 

チーズ風ヨー グルト 
ヨー グルト ソース 

〔納豆 • 甘酒〕 

福 . 81 

WM . 81 


ミート□ーフ . 86 

えびと野菜のパエリア . 87 

チキンカチャ!-ーレ . 87 

かますの香草焼き (きす/いさき) . 87 

グソ ル陶板焼 きメニュー 

卜ースト Si ベーコンエッグ . 88 

ナン . 88 

ポップコーン (かきもち) . 88 

ナシゴレン . 88 

海鮮風チナミ . 89 

カルツオーィ、 . 89 

ピタパン 
ねぎみそ□ール 


標準計量カップ • スプーンの質量表（単位 g ) 


(1 ml= 1 cc) 


このククレットガイ 
ドに使用している計 
量カップ • スプーン 
の質量(重量）は表の 
とおりです。 


計量 

食ロロ名 

小さじ 

(5 ml ) 

大さじ 

(15 ml ) 

カップ 

(200 ml ) 

計量 

食ロロ名 

小さじ 

(5 ml ) 

大さじ 

(15 ml ) 

カップ 

(200 ml ) 

水•酢•酒 

5 

15 

200 

トマトピューレ 

5 

16 

210 

しようゆ•みりん•みそ 

6 

18 

230 

ウスターソース 

5 

16 

220 

食塩 

6 

15 

210 

マ3ネーズ 

5 

14 

190 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 

3 

9 

110 

粉チーズ 

2 

6 

80 

小麦粉(薄力粉） 

3 

8 

100 

生クリーム 

5 

15 

200 

小麦粉(強力粉） 

3 

8 

105 

油，バター • ラー ド 

4 

13 

180 

パン粉 

1 

4 

45 

ココア 

2 

6 

80 

粉ゼラチン 

3 

10 

130 

白米 

— 

— 

160 

トマトケチャップ 

6 

18 

240 

炊きたてご飯 

— 

— 

120 


•印は オート調理です 


パン 


肉 


33334 555 67777 
7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 


料理編 
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焼き そ ば 
牛肉とピ-マンの細切り炒め 
豚肉とキャベツの辛みそ炒め 
八宝菜 
鶏肉ときのこの中華炒め 


巴ルシー] 


i > めちの I 


58 • 59ページ参照 


標準量 


7〜8分 


牛 乳 

コーヒ _ 


2牛乳 


容器は広口で、背の低いものに8分目まで入れ 
ます。 


X 


200 ml 

150 ml 


約1分30秒 
約1分10秒 


解凍の目安時間 


食品の保存状態、形状などにより仕上がりが変わりますので 
途中様子を見ながら加熱してください。 


材料 

分量 

加熱時間 

材料 

分量 

加熱時間 

(|レンジ1100 W |) 

(|レンジ1100 W |) 

ひぎ肉 

20 0 g 

5〜7分 

まぐろ (ブロック) 

20 Og 

4〜6分 

薄切り肉 

20 0 g 

4〜6分 

いか(□ール） 

100 g 

2〜3分 

鶏もも肉 
(骨なし) 

25 0 g 

(皮を下にして） 
6〜7分 

切り身魚 

1切れ 
(100 g ) 

2〜3分 


※ラップやふたなどのおおいを はずし、発泡トレーに のせたままで 加熱し ます。 
※解凍後3 〜 5分放置して自然解凍し ます。 


料 

理 

編 

44 


ゆで野菜 


6根菜 


ゆで野菜 


6根菜 


皮をむいたさといもは、塩もみして水で洗い、 
ぬめりを取る。 


ごぼう、れんこんは酢水につけ、アク抜きして 
から酢をふりかけて加熱する。 


じやがいも丸ごと4個(約 600 g ) 以上を加熱するとき 
は、固に、さいの目切りは で。 


200 g 


150 g 


30 Og 


3分30秒 
4分 


約4分 


5分30秒〜6分 


オート調理メニューを手動調理するときの 

加熱時間一覧表 


様子を見ながら加熱時間を調節します。 
•印は ラップなどのおおいをします。 


レンジ調理 


(あたため、解凍あたためメニューと冷凍した野菜は15ページ、酒は46ページを参照してください。） 


メ 


名 


オー ト調理 


調理のコツ 


おおい 
の有無 


手動調理の目安职ンシ] 7 00 W |) 


分 


加熱時間 


葉 

菜 


ほうれ 
小松菜 • 


ん草 

春菊 


$菜ャ 


ちやし 
ベ ツ 


I ゆで野菜| 

|5葉菜| 

|ゆで野菜| 

|5葉菜| 


太い茎には切り目を入れ、葉先と根元を交互にする。 
加熱後、冷水にとってアク抜き、色どめをする。 


白菜は葉先と根元を交互にする。 
加熱後、ざるにあげて水気をきる。 


200 g 


2分 


4分20秒 


な 


す 


用途に合わせて切り、塩水につけてアク抜きをする。 
加熱後、冷水にとって色どめをする。 


果 

菜 


カリフラワー 

ブロッコリー 


ゆで野菜 


小房に分ける。 300 g は_で、 4 00 g 以上は園 
にする。 


200 g 


1分30秒 
〜2分 


グリーンアスパラガス 


5葉菜 


はかまをはずし、穂先と根元を交互にする。 


さやいんげん 

さやえんどう 


筋を取る。 

加熱後、さっと冷水をかけて色どめをする。 


200 g 


2分 


2分30秒 


とうもろこし 

ゆで野菜 

か ぼち や 

5葉菜 


皮をラップ代わりにするときは、ひげを取り除く。 


300 g ( l 本) 


4分〜5分30秒 


大きさをそろえて切る。國で加熱する。 


200 g 


2分30秒〜3分 



根菜 


籲手動調理での付属品は黒角皿 (2 枚または1枚)を皿受棚に入れて使用します。 
像白角皿は使えません。 


□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ □10Q 15Q □ 

□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 


□□□□□□□□□□□ 

□ □□(□□□□□□□口 




□ □ □ 2 □(□□□□□口 


□ □ □ 2 □(□□□□□口 



_ 1 □(□口） 

〇 oil 


2QDD00 □□□□□□ 
□□□□ OODOOQo 

□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ □ 10口 15□口 

□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□ 


□ □□□(□□) 

□ □□□□□□(□□) 


□ □ 


〇°〇 
〇 〇 
〇〇〇 


□ □ □ 2 □(□□□□□口 



□ □ □□ 

□ □□!□(□□) 


※オーブン温度の目安は市販の料理ブックの設定温度より 20° C ほど低く設定し予熱をしないで焼き上げた方が焼きむらが緩和され 
ます。 

^焼きむらが気になるときは、加熱途中で食品の前後を入れ替えたり、上下の焼きむらが気になるときは調理途中で上下段を入れ替 
えます。 

※市販の料理ブックのオーブンメニューや市販の生地を使うときは、料理編の類似したメニューの温度と時間を参考にして手動で様 
子を見ながら焼いてください。 


オーブンメニューの食品の置きかたとポイント 


:クッキーを黒角皿2枚で焼くときは 上段と 中段 
に入れて焼きます。 


グラタン 
(黒角皿） 


シュークリーム 

(黒角皿） 


バタル 
(黒角皿） 


山形パン、パウンドケーキ 
(黒角皿） 


かんたんパン 
(白角皿)レンジ発酵 


メニュー名 

オート調理 

手動調理の目安 

記載 

ページ 

分量 

角皿 

温度 

加熱 

時間 

予熱なし 

予熱あり 

グラタン 

マカ□ニグラタン 
えびのドリア 

|9グラタン| 

各4皿 

黒 上段) 

220 °C 

約 30 分 

約28分 

52 

53 

各8皿 

黒角皿 (上下段) 

約42分 

約38分 

ラザニア 

焼き皿1皿 

黒角皿 (上段) 

220 °C 

約30分 

約28分 

焼き皿2皿 

黒角皿 (上下段) 

約40分 

約36分 

なすとトマトのチーズグラタン 

焼き皿1皿 

黒角皿 (上段) 

約30分 

約28分 

焼き皿2皿 

黒角皿 (上下段) 

約40分 

約36分 

冷凍グラタン 

4 IE 1 

黒角皿 (上段) 

約34分 

約31分 

8皿 

黒角皿 (上下段) 

約45分 

約42分 

ケーキ 

シフオンケーキ 
プレーン 

|お菓子||シフオンケーキ 

各直径 20 cm 

黒角皿 (下段) 

160 °C 

約58分 

約56分 

66 

デコレーションケーキ 

(スポンジケーキ） 

|お菓子||スポンジケーキ| 

直径 18 cm 

160 °C 

約50分 

約48分 

70 

直径2 1 cm 

約54分 

約52分 

チーズケーキ 

1お菓子 II スポンジケ-キ 1 やや強1 

直径2 1 cm 

160 °C 

約56分 

約54分 

71 

クッキー 

型抜きクッキー 
絞り出しクッキー 
チーズクッキー 

1お菓子 II クッキ—1 

各角皿2枚 

黒角皿 (上中段) 

150 °C 

約34分 

約24分 

65 

各角皿1枚 

黒角皿 (上段) 

約28分 

約25分 

パン 

バタル 


24個 

黒角皿 (上下段) 

150 °C 

約30分 

約26分 

74 

1パン1 

12個 

黒角皿 (上段) 

約27分 

約24分 

スイート□—ル 
レーズン□—ル 
オニオン □_ ル 

|バター□ー ル 

各18個 

黒角皿 (上下段) 

約30分 

約26分 

75 


各9個 

黒角皿 (上段) 

約27分 

約24分 

山形パン 
角形食パン 
胚芽入り山形パン 

|パン||山形パン| 

一斤分 

黒角皿 沖段) 

180 °C 

40〜42分 

35〜37分 

73 

ミニ山形パン 

|パン||山形パン || 弱| 

パウンド型 

3個分 

// 

約30分 

約25分 


忍0 



©©©© 
©©©© 
©©©© 


- □ □ 

1 — 1 □口 
〕8 □ 〔 


〕 □ □〔 
5 □ 〔 


料理編5 
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レンジの 



お酒のあたため 

□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□□ 

□ □□口 [□ □ □ I デ OOWI 

□□□□□□□□ 

130 ml(D □1 Q )40 口 50口 
180 ml ( 口 □□□□□□□ 

□ □ 1口） 

50口 □ 1口 10口 


〔ひとぐちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□ IcmQD □□□□□□ 

□ □ 

•□□□□□□□□□□□□□□□ 



湯せん 

□□□□□□□□□ 


V 



とかしバタ- , 

□ □ □□ 40 g □口 □□□□□□□ _ 

□ T 2 QQWI !□ 2 D 30 D ID □□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□ ^ 
□ 口 1100 W | 口 □ □ |D 2 D 30口] □口 


□□□□□□□□□□□ 

とかし 

チョコレ-卜^^ 

□ □□□□□□ 50gQD □□□□□□ 

「□□口 i 2~ oowi 「5 n 6 n I □□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□a nL 

BO I 7 QQWD ^ □ pl 500 Wl □ □ □口 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 


乾燥 

___ 

湿った塩、固まった石少糖 

□ □□mo ioogm□□□□□□□□ 
!□□□ I テ oowi nn n nln □□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□a 

煮干しで 

カルシウムふりかけ 

□ □ □□120gQD □□□□□□□□□ 

□ !□□□ r2oowii4n 3on n 5n i □ □ □ □ 
□□□□□□□ 

□ □ □ □ 

□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

□ □ m □ □ m 
□□□□□□□ 





•□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 


インスタント食品 


* 電子レンジでの使いかたが指示してあるときは、その指示を目安に加熱してください。 
* 加熱時間は、高周波出力700 W の目安時間です。 （ lml = lcc ) 


種 類 


作りかたとコツ 


加熱時間 


発泡スチロールや 
袋入り 
ラーメン 
ヌードル 
など 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 500 mlQ □ □ □ □ 


カップめん(標準量) 




•□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□ 


㉘ 


破裂防止のため 
lcm くらい 
あける 


| レンジ1700 W | 

|4口 5 口 | 

メン 

袋入り ラー 

|レンジ l 7 00 W | 


6口 7口 


アルミパックの 
レトルト食品 

カレー. 

丼ものの 
具など 



□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ □ 

•□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

■※□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□間 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□(□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□口） 


あたため 


真空パック食品 
ご飯ものなど 




を I 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


I あたため I 

または 
Li ごはん| 


便利な使いかた 


料理編 
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〔ひと < ちメモ〕 


. 500 g 

□ □□口％ 
100 □ 200 g 






手作りもち 

□□□□□□□□□ 


果実酒 



□□□□□□□□□ 


IB 皿 " ooffil ! □□口 


□ □ □ □ □ 570 kcal 


材料 (4 人分） 

□ □口 . 

□ . 


梅酒 


□ □ □ HD 160 g 口 
.80 Q 90 ml 


□ □□□□ 1980 kcal 


n 1 ml 口 lccQ 材料 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ ID □ 

□ I 700 D !!□□□! □ □□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□ 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□5 Q □□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□!□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□ 70 Q □□□□□□□□□□ 

□ □□□□!□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 


簡単利用 

□□□□□□□□□ 

豆腐の水きり 干ししいたけのもどし 


. 300 g 

150 Q 200 g 
•…. □ □ □ □ 
…… □ □ □ □ 


レモン|交り 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□!□ 
□ □!□□□ ¢00口]巳〇口 40口 ]□ □ □ 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□a DM □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 口®口□□□□口 

Q Td □ □ 1700 pTn bp I d □ □ m □ 

□ □□□□□□□□□ [□ □ □ 170001 
f 4 n sn 1□□□□□□ 


ジャムのコツ 


•□□□□□□□□□□□□□□□a 

□ □□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□a 
□ □□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□ 


アイデア 



いちごジャム 


□□□□□□□□□ 


「□□口 I デ〇〇口1 □□口 
[□□口 |7=00口] □□□□ 


□ □ H □ □ 800 kcal 


口 □ □ 

□ □ □ 

□ □□口 
nL n - n _ ^ — - 

□ □ □ □ 

□ □ □ D 

ffl □ □ r D 

□ □ □ L □ 
口 □ □ D D 

□ □ □ [口 

□ Dw□ □ 

口 □ 8 □口 
D D 1 D D D 
口 □□□□口 

□ □□□□口 

□ □□□□口 
口 □□□□口 
• D«D • D 


D 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

□ 

D 
□ 
D 
□ 
□ 
た □ 
か □ 

D □ 

作〇 


□ 

D 


□ 

D 

□ 

□ □ 
Dnn 
D 
□ 
D 
D 
□ 
D 
② 


□ 

D 

D 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

□❸ 


□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ 
D 
□ 
D 
□ 
□ 
D 
□ 

❹ 


30 


□ 

〇 


□ 

D 

□ 

D 

□ 

D 

D 

□ 

D D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 

□nn 


□ 


❺ 


□ 


;□ 
i □ □ 
;□ □ 
;□ □ 
i □ □ 

□ □口 

□ □ □ 


1 


□ □ 

□ □ 

□ □口 

□ □ □ □ 

nn®I 


アイデアメニュ I 


料理編 
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□ □ □ 
□ □ □ 
D D D 
D D D 
□ □ □ 
□ □ □ 
D D □ 

□ D □ 

□□3n 

□□□ 
[PL 2 

□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 

□ D D 

□ D □ 


D D 

□ ^ 
□ 

□ 

□ 

□ 

D 
D 
□ 

□ 

D 
D 
□ 

□ 

□ 


D 

D 

□ 


D D D 


_ ― _ 
□ 
□ 


D D 
□g) 
□00 
D 3 
□ □ 

□□( 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
D 
□ 


I 

D 

D 

□ 


D 

□ 

□ 

□ 

D 

D 


D 

□ □ 

□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 


□ 

D 

□ 

□ 

D 

□ 






















































































































•□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□口 

□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□ 

□ □□ 


.200 g 0 

.□□□□ 400 g 口 ^ 

[!]□□□□.12 口 ^ 

□ [!□□□□.12 口 ^ 

□ □□□□□□. □口 ^ 

□ □□口…… □ 50 gQ u 

□ □□口 . □□□口 

.□□□□ ® 

.□ □ 

. □□口％ 

□ □. □口 — 


□ 7Q 

□ 400kcal □ □ □ DO IQ □ □ □ 250kcal 


^OOnirDDDEID □ □ F 200 DIID 5 QP ID 
□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□29 DDDDDD 


□ □□□□□ 


•□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 


□ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 
fDDDD I in □ □□□□□□□ 

□ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□mao 
□ □□□□□ □ □ □ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□cm 

□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□a icmn□ □ □ □ □ 
□□□□□□□ 

©□□□□ ©□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 


□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ I 50 ga □□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□ 1000 □ □ □ □ □ 
□□□□□□□□□□ 


□ □ □ 260 
□ 310 kcal 


□ □ 

□ □ □ □ □(lDD 250 gDDD ) ■■■■ Q □□口 


□ □命 





□ □□□□□ 44 〇 □□□□□ 



^UUU^ 



□ □ □ 


_ □□□□□□□□口 

EH 國 □□口 

[□ □ Dj 20001 □ 50 口 



n n n n n n 

Id 


1 n n n n 

1 (u 

1 し 

1 n n n n 




□ □□□□□□□ 




□ □ 




1 口 □ □ □ 

,-, 

1 □□口 

1 □□口 

1 

□ □ □ 

V ノ 



□ 

□ 

□ 

□□□ 

□ □ 

□□□ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ 


□ 


D 


□]□□ 

□□口 

[D 

□ □ □ 

PL D _ —- 

□ □ □ 

• D D 


□ 

□ 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ □ 


□ 

□ 

□ 


□ □ 

□ □ 

□ D 

□ D 

□ □ 

□ □ 


^^^^00000^0 

0050ddddd_jd 

2 111 


D 

D 

D 

D 


D 

□□□ 


□ □□口 

□ □ロコ 


D 

D 


□ 口 

□ 口 

□ □ □ 

□ □口 

□ 一 —! □ 

□ □口 

□ □ J □ □ □ 

□ □]□□□ 

OOOOOXO 

□ □□□□]□]□ 

二こ snnw 

□ □□□□□ 

D D D D D □ 


□ 

□ 

□ □ L 

□□□DDL 

□ ... Q 


□ 


□ 


□ □□口 

□ □ □ □ 


D 

4 

□ 


mm 


□ □ □ □ 


□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□DDDDD 


m 


□ □□□□□ 




- □ □ 

□ □ 


□ 

□ □ 

□ □ 

□1 

□ m 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


□ □ 

m □ 

□ 

D 

□ 


□ 


□ 

D 


□ 


□ 

D 

□ 

D 

_ 

□ 


□ 

□ 

D 

D 

□ 

D 

□ 


□ □ [ □ 


□ 

D 


□ 

□ 


□ 

□ 


□ □ 
□ □ 

□]□□ 

□ □ □ 

□ □ □ 


D 
□ 
c —- 

□3) 

□ CD 

□ 


D 

□ 


□ 


o 


□ 


□ 

□ © 


□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


□ 

2 


□ □ 


□ □ 

□ □ 

□1 

□ B 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


□□□ 


8 


□□□□□□ 

□ □□. 

□ □□□□□ …… 

□. 

□ □□□□□□□□口 


□ 


□ 


. 30 Og 

%□□□ 50g 口 

. □口 


□ □□ 4 Q 0 口 

□ □□□. 

□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 


□ □□□□□ 

□ □□□□□□ in □□□ □ 270kcal 


編 *- 



□ □ □ □ □ 



□□□□□lDDDDD 170kcal 

□ □□□□□□ i □□口 ioog 口 

□ .□ □ 


□ □ □ □ 

□□□□□□□□□□□□□□□ E 

□ □Wnnnaip □□□□□□□□口 
©(!)□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□a 
□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□ 

a □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

D ID □□ ID □□□19 Q □□□□□□□□ □ 


000000 


□ □ □ □ □130kcal). 



を 


□ □ □ □ 

□ □ □ □ □120kcaD 


[□□□□□□□□□□ 120kcal) 


□ □□□□□□ 

□□□□□□□□□ 


厂□□口] 

L □□□口」 


□ □□ 


□□□□□□□ □□□ 



□ □□□□□□ 


i _ i 210 °C □□命 

「□□□□ I — 25^ £ \ 


□ □□□□□□□□ □ 200kcal 

□ □□ 40 □□ 

□ □]ID □□□ 80 gn □ □ □.□ □ □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□口 . □口 

□ □□□□ .□□ 

□ □□：□□□□ . (□ 200 g ) 

□ □[!□□□□.□ □ 

□ □口 (5 mmD □□□口 .40 g 

□ □□□□□□□□□□ .□□□ 


□ 


□ □ □ 
□ □口 


D □ □ □ 
□ □ □ □ 
D □ 

□ □ 

□ 


□ 

9 

o 

o 


□ 

□ 


□ 


□ 

□ 

□ 

i — I 

m 

D 

□B 

D 

nnB 
D □ 
D D 


D D 
□ o 

3 


D 

□ 

□ 




□ 


□ □ 
□ □ 


□ □ 
D D 


□ □ 


□ 

□□□ 
□ □ 

D D 


□ 

□ 

D 

□ 

D 

□ 

2 

6n 



□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

D 

D 

□ □ 
□ □ 
□ □ 

□ o 


□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


□ 

□ 


□ 


□ 

□ 

nnmn 

□5C 
□ 2 

□ X 

D 5 

□ 2 

□ © 


m 

□ 

□ 

□ 

m 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


□ 

□ 


D 


□ □ 
□ □ 
D D D 
① □ □ 
□□□ 
□ □ □ 
D D D 
□ □ □ 

□ □ □ 
□ 

D 

□ 

D 

D 


□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
1-□ 


□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


□ □ 
□ □ 
D D 
© □ □ 


@n 


□ □ 

□ D 

□ □ 
□ □ 
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□□□□□□. 

□ □□□□□□□. 

□□□□□□□□□□□□□□□□口 

□ □□□□.□ 

□□□□□. 

□ □. 


材料 (4 人分） 

□ □□□□□□□□ 


□lmlQ lcc 口 

作りかた 

❶ □□□□□□□□□□□□□□© 
□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 

❸ □□□©□□□□□□□□□□□ 

□ □□口 I □□口 1200 W| 函 30 □旧 


□□□□□□ 

. 3 □口 150ml 口 

. 450Q 500ml 

. □□□□口/ 

.□ □ □ □ 

.□ 40g 



茶わん蒸し 


□ □ □ □ 


140°C 下段 


34 口 38 口 


□ □nOOlDDn n 130kcal 




□ □□□□□□□ …•… 

□ □口 5mmD □□□口 

□ □ □ □ □. 

□. 

□ 口 . 

■□ □ □ □. 


作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□ ID □ □ I200D | 
_ □ □ 30Dl □□□□□□ 

〔ひとぐちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ m 20gm□ □ □ 巣ごもり卵□口 

□□□□□□□□□ 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ 

© 旧 ロ ロ 15 〇〇口 1 !□□□] □ □□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
「□口 □ I500D ir30D 40□ 旧 □□□□口 
□ □ □ □ □ 


いり卵 


□□□□□□□□□ 


□ □□□□!□□□ □ 90kcal 


△注意 


卵を 「レンジ 「700 W 1 、 |レンジ 1500\^ 
で加熱すると破裂します。 

必ず |レンジ1200 W | で加熱してく 
ださい。 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

• 旧□口 i2~oopin□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□ 



材料•作りかた 

©□(!□)□□□□□□□□□□□□ 
□ □(□□□ !)□□ (□□)□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 

❷ 旧 □ 口「 500 口 ||50 ロロ 1 口 !□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□ 


材料 （1 個分） 

□. 

□ □□□□□□□. 


ハム入り 

スクランブルエッグ 

_ □□□□□□□□□ 

!□□□ _□! □□□ 

!□ □ □ |500D I 30Q 40 口 


□ □ □ □□1Q □ □ □ HOkcal 
材料 (4 人分） 


ベーコンエッグ 

□□□□□□□□□ 



□ □ HOkcal 





口 

□ - □ 

□ •口 

□ □□口 

□ □□口 


□ □ □ 


D 




D 

□ n 


D D □□口 

□ □ □ □ □ 


□ □ 

□□□ 
□□ 
□① 

mD 

③ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□□□ 

□□□ 
□ □ 

□ [ □ 

□ © D 


□ 

D 

□ 

D 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

□ 

D 

□ 

D 

□ 

D 

□ □ 
D D 


□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

□ 

□ 

D 

□ □ 

④ □ 

❺ □ 


□ 

D 

D 

D 

□ 

□ 



D D D 
150 □ 
□ □□ 
□ □□ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 


□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
D D D 


□ □ □ □ □ 


u^ogD □ 

L i —- 5 PL c n _ ^ ―- 


□ 

□ 


□ 

口 


□ 

D 


卵 


料理編 


50 


□ □口 

•□% □ 


〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□口 

□□□□□□□□ 


♦必ず吸水を 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 

籲加熱途中でかき混ぜる 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

籲水の量と加熱時間 （ 1 ml = 1 cc ) 


米の量 

水の量 

加熱時間 
| レンジ 1700 W| 

□ □□□ 

□160gQ 

160 口 
180ml 

□10D 

□ □□□ 

□ 480g 口 

460Q 

480ml 

□ 180 



□ □ □ □□ID □ □ □ 310kcal 

材料 (4 人分） 

□ □□ .□ □ □ 〇 ] 320gQ 

□ □□□[□□□□口 40 g 口 .□ 80 g 

□ □□□□□□ j. 280Q 320ml 

□ □□ .□ □ 

□lmin lcc 口 


ご飯 


□□□□□□□□□ 


[p □ □ T 700 □ 1 □□口 
Id □ □ [200D I 200 25D 


□ □□□□!□□□ □ 260kcal 


材料 (4 人分） 

□. 

□. 


□ □ □ m 320g 口 
……4400 480ml 


□lmlQ lccQ 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ 

❷ S □口 |7 〇〇 ^0 □□Irinnn^oonl 

[ 20 Q 25d1d □□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □ n on in n □ 70 kcai 

材料 (4 人分） 

□ . □□□知 80 gQ 

□ . 600 ml 

□ .□ □ 

□lmlQ lcc 口 

作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□口 fp □ □ 1700^1 ID 7 P i n 
ID □ □ I 200 DII 30 D 35 D 旧 □□口 □□口 
□□□□□□□ 


ご飯、おかゆのコツ 


_大きくて深めの容器で 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 

籲ご飯の水の量と加熱時間 


(リレー加熱の使いかたは29ページ参照） 


♦必ず吸水を 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 

(lml=lcc) 


米の量 


水の量 


[レンジ [700 W 


■ a □□□□□口 


^ [レンジ⑲ 00 WI 


□ □ □ m i6og 口 


240Q 260ml 


□ □ □ 


15 □ 


□ □ □ m 480g 口 


640Q 700ml 


□ □ □ 


-□30 〇 


おかゆの水の量と加熱時間 


(lml=lcc) 


米の量 

水の量 


ana %i 4ogn 

300ml 

□ □ □ - 25Q 



こめ 


D D 
□□ □□□ 
□□ □□□ 
□□ □□□ 
□ □ □ 

□ □ □ 


□ 

□ 


D D 
□ □ 




□ □ □ □ 
D D □口 
□ □ □ □ 
D _— - D D 

□ □□口 


D 

2 


D 

□ 

□ 


D 

□ 

D 

□ 

□ 


nnr 


□ □ □ 
□ □ □ 
D D D 


ininr 
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材料 (4 人分） 

□ Q □口 .80g 

□ □口 □□ □ cmD □ n □. 10 og 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□口 .□ m 口 loogn 

□ □□□□□□口 . %[B □lOOgQ 

.□ □ m □ 5og 口 

□ □ □ .25g 

LD □ □ □ □ □ .□ □ □ 

□ □□□□□□ . □□間 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 

_□□□□□□□□.80g 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□ 11101500 W 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


ホワイトソース 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ |□□口 _W | □口 □□□□□□□ 
□□□□□□□□ 


作りかた 

❶ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□ 

❷□□□□□口®□□口 6 ]zM I 

5 □ □ 3op | □ □□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□ 80 □□□ 
❸ ©□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □©□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

❺® □□□□□□□□□□□□□正 

□ □□□m □□□□□□□ \ iqi 2 q in 

□ □□□ OLD □□□□□□□□ 2 QD 

□ □□□□□□□□□□□□□□ _l 

□ □ ID □□□□□□ 


©□□□□□□□□□□□□□□□ 
[p □ □ T700 w1 d □□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ □ 



マカロニグラタン 


グラタン 

いろいろ 




上段 

!□□□□□ 1 

才ーブン 

£ _ \ 



f - A >土思— 

具によっては飛び散ることがあります。 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ 


•分量は 

□ □ 8 口 □□□□□□□ 1 □□□□□口 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□ 

_容器は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□a 

癱焼くときの皿の置きかたは 

□ □ m 2〇 □ 

I 画画 100111 〇 1 

□ □□口 □□□□ 2□□□□□□□□□□口 

□□□口 

_具の状態によつて焼き色が違う 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□口 !□ □ □ □ I |220°C|D □口 

□□□□□□□□□□□□□ 

争冷凍グラタンを焼くときは 

□ □□□□□□□□□ !□□□□□ ID □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□ Ea □□□□□□□□□ □ 

□ □ (360 □□□□) 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□ 

♦焼きむらが気になるときは 

□ □□□10D 15D □□□□□□□□ □ 

□□□□□□□□□□□a 


分 量 

カップ 1 

カップ 2 

カップ 3 

カップ 6 

□ 

□ 

□ □ 

□ □□□ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □□□□□□□ 

20g 

30g 

40g 

80g 

□ □ □ 

30g 

40g 

50g 

10 Og 

□□□□□□ 

□ □ □ 

□ □□ 

□ □ □ 

□ □□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

〇 

□□□□□□□□□ 

| レンジ 1700 W| 

□ 50 〇 

□ □ □ 30Q 

□ □ □ 40Q 

□ □ □ 30Q 

❷ 

□ □□□□□□□ 

| レンジ 1700 W| 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □10D 

18Q 20Q 


クラタンのコツ 


グラタン 


□ a 

30kc 

□00 

235 

□ □ 

□ 

D 

□ 

□□ 

mo 

□In 

nnnn 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


料理編 5 


グラタン 





ラザニア 



ん , I %. ■ HP w. -vi 


えびのドリア 


□ □□□□□ DO 4Q □□□ 23Q 30Q 

__n □ □ □□ID □ n _n 530kcal 

材料 (4 人分） 

□ □□□□□□□□□□ □. 200g 

□ 口 □□□□□□□□ ••…細 口 lOOgQ 

□ □□□□□□□□□.□ □ 

□ □ □ .25g 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 52□□口 

□ □□. □□□口 

□ □ □ □ . 400g 

□ □ □. 15g 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□.80g 




□ □□□□□□ □ 23Q 

□ □□□□!□□□□ 1880kcal 

材料 (20 x 20 x 5 cm の耐熱性焼き皿 1 皿分） 

□ □□□□□□□□.□ m □loogn 

□ □□□□□ .□ m □ 3oogn 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 52 □□口 

□ 口 □.□ □ □ □ 

□ □□□□□□ □□□□□□□□□□□ □•••120g 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□ □① m □□□□□□口 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ 口1 口 □□□□□□ _口1 口 □ 

□ □□□!□□□□□□□□!□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□a ami 

画 □ □□□□□□ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

作りかた 

〇□□□□□□□口®□□□□□口 
旧700 Wh _30 口] 口 □□□口 
□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 

[H □口 1200 W | 回50口 | □□□□□□口 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□ 「□ □ □ I700WI !□□□ 

20D In □ □ □ □ □ 

□ □□□□□□□□□□ IQ 40QDD 2Q 
40Q □□□□□□ □ 

©□□ m □□□□□□□□□□□口 
□ □② □□□□□□ ©□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□□□a Innn 

□ □ d □□□□□□ nn /2nl n □ □ □ 

□ □□□□□□□□□□口 !□□□□□ I 

□□□□□□□ 


チーズグラタン 


□ □□□□□□ □ 23Q 

□ □ n m in □ □□ 1560 kcal 

材料(直径約 23 cm の耐熱性焼き皿 1 皿分） 

□ □□□□□ mm □□□□□□□□□□□□口 

.□ m □ 2 oog 口 

□ □□□.□□□□□□ 

□ □ □.□ □ m □ 4 oogn 

□ □ . 200 g 

□ □□口 □□□□□口 ••… □ m □ 2 oog 口 

□ □ □ .25 g 

□ □□□□□□□□□a .□□□ 

□ □□□□□□ □□□□□□□□□□□□ 

.80 g 


□[ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□mm 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©©□□□□□□□□口 ID □ Dl 700 
画 !□ 2q ion ID □□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□ 30 300 □□□ 
©□□□□□□□□□□□□口□□③ 

□ □□□□□ ①□②□□□□□□口 

□□□□□□□□□ 

コ _1 口 □□□□□□ _□ I 口 □ 

□ □□口 


□ □□□□□□□□□□□□□a !□□[ 


グラタン 
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こんがりあたため 


□□□□□□□ 200 gn □ 110 

材料 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□口 
.□ □ 10口 


作りかた 


〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□(1 Q 20 )□ 「□□□□ 

□ □ i^n□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□ 


( — A /主思-^ 

パリッ庫網焼きで少量の食品を 
加熱するとこげることがありま 

す。 （1 個約50 g 未満のものは2個 
以上にして加熱します。） 

V_ J 


. 100 □ 600 g 

in 4 m i 5 on 600gn 


作りかた 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ i □□□□ 旧 nn id ppaDDD □ □ 
□□□□□□ 



こんがりあたため 


□□□□□□□ 200 gn □10 Q 

材料 

□ □□□□□□□□□□□□□□□口 

.□ □ □ □ □ 


作りかた 

□ □□□□□□□□□□□ !□□□□ I 



さつま揚げ、厚揚げ 

□ □□□□□□ 3oogn □ no 


□□□□□□□□□□□□□□a 



□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□□□□□□□ 



八ンバーグ、 
チキンステーキ 


□ □□□□□□ 200 g[] □ 11 〇 

□ □□□□□□□□□□□□□□□) 

.□ □ 60 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□(□□□) 
.□ □ 6P 

作りかた 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□ !□□□□!□ □ □ 

In _ □□□□□□□□□□ 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ □ 


パリッ庫網焼きのコツ 


♦分量は 

□ □□□□ lOOgQD □□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 

争冷めたコロッケ、フライ、天ぶら 
などのあたためは 

「□□□□1 口 □□ innndp 

□□□□□□□□ 

籲小さくて焼網にのらないものは、 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□ □□□□□□□□□□□□ !□□□□ I 

|220° C|Q □□□□□□□□□□□□□ 


.0 


リッ庫網焼き # 


□ □ □ □ 
□ □□□ 
□ □□□ 


市販のチル F 食 / S • 冷凍のお総菜を付属の 
白角皿にのせた焼網に並べレンジで中まで 
火を通し、グリルで表面をこんがり焼き上 
げます。 


燐きたての麻 




手; X ?食 s 


が、 




0 直押い 


□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

m 口 

= 

□ □ 

□ □ 

D 


D 

D 

D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


機 


□ 

□ □ 

口 D 

□ □ 

D □ 

□ □ 


。八リツ庫網焼き 
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冷凍春巻き 

!□□□□□□ 1^ 

□ □□□□□□ 220 gp □□□ 

材料 

□ □ □ □ □ (□□□□□□□□ 口 ）…. □ □ 12 口 

作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□ (□□□□! 

□ □ □ 盯_ □□□□_□□□ 

□ □ □ 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□_□□□□□□□□ 
•□□□□□□□□□□□□□□□□a 
□□□□□□□□□□ 





冷凍食父子 


!□□□□□□!□ I 

□ □□□□□□ 200 gQ □17 Q 

材料 

□ □ 餃 □ .□ n 18 口 


冷凍焼きおにぎり 

n □ □ □ □ n □ 2 oogn □ion 

材料 

□ □□□□□□a .□ □ion 


作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□ 【 

□ □□ m □ □ fn ana □□□□□□ 

□ □ □ □ 





冷凍たこ焼き 

□□□□□□ n 200gQ □14D 

材料 

□ □□□□□ .□ □ 20D 


作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□a innnnl 

□ □ □ in _ 2 q□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 







フライ、ナゲット 

□ □□□□□□ 150 gQ □14 Q 

材料 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

. 1000 300 g 


作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□ E □ □ □ in □□正 

□ □ b □□□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□□□a 



冷凍ハンバーグ 

□□□□□□□ 180 gQ □ 120 

材料 

□ □□□□□□ (□□□□口）..… □ □ 18 口 


作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□虹 

□ □ I 口 □ □ 回 □□□□□□□ 

□ □ □ 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□ 



□ 

D 

D 

□ 

D 

D 

□ 

D 

D 

□ 

D 

D 

た □□ 

か □ 
D D 
作餃 


□ 


D 




D _— - D 
□□口 
□ □ □ 

□ □ □ 
□ □ □ 
1 □面 


□ 

:□ 

□ 




□- I 
□□□口 
□□□口 


□ □ 
□ □ 
D D 
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きすのヘルシー天ぶら 


!□□□□□ D^l 

□ □□□□□□ □18 Q 

□ □ □ Q]in □ □ n 89 kcal 

材料 （10 個分） 

□ □□□□□□□口 .10QD □ 250g) 

□ □□□□□□□.□□□□□ 

□ □□□□□□□. 大％ 個 

□ □口 .□ 60g 


作りかた 

❶ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□©□□□□□□ 
□ □ 

©□□□□□□□□□□ ©□□□□ 

□ □□□口 I in □ □ □ n 1 □口 

□ □□□□□□ 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 

•□mmQ □□□□□□□□□ □□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 


ヘルシー揚げもののコツ 


•分量は 

□ □□□□□ 口/ □□□□□□□□□□ 

(□□□□□□□□□□□□□□□□□□□) 

春汁気は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 

♦煎りパン粉は 

□ □□□□□□□□□□□□□_□ 
___□ 

籲パン粉以外の衣は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

參オリーブオイルの代わりにサラダ油 
を使ってもよいでしよう。 

•J (ン粉を煎らないで使う場合は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 


材料 （18 個分） 

□ □ □ □□ 1□口 250 g 口 □ □ □. 

□ □ □ □. 

□. 

@ □□□□(□□□□□□□口) 

□ □ □ □ (□□□□□□□口) 
1 □ □ □ □. 

□ □ □. 


作りかた 

□ □□150 □□□□□□□ 

©©□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□©□□□□ 
□ □□□□□□□□□□ _ □ II □口 
]□]□!□□□□□□□□□□ 


鶏のから揚げ 

□ □□□□□□ □ 26 Q 

□ □ □ m in □ m 90kcai 


材料 （16 個分） 

□ □□□□□□□□□. 40 Og 

□ □□□□□ .□□□ 

□ □□□□□□□□ eogm □□□□□□□□口 

□ □□□□□.□ □ 

□ □□□□□□□.□ □ □ □ □ 

□□□□□□no .□ 1口 


作りかた 

❶ □□□□□□□□□□□□□□S6 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©©□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□©□□□□ 

□ □□□口 !□□□□ iEpDDID 1 □口 

□ □□□□□□□□ 

〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□口 10 Og 口 □ □ □ 8 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□ 


煎りパン粉の作りかた 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ □ 



ヘルンーメニュ 



煎りパン粉や天かすなどを衣にして… 
油で揚げないのでヘルシーな仕上がり 


ヒレカツ 


□ □□□□□□ □ 26D 

nnnmnnnm 60kcai 


「□ □ □ □ 

「□ □ □ □ 


上段 




3D 


3 2 2 2 ]/□ 

□ □ □ □ 

□ □ □□ 

□ □ □ □ : ] 

□ 


ヘルシ— 
(揚げもの) 
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□ 20 口 
□ 80kcal 


□ □(口 480g) 
0 0 0 2 
□脱 口 


材料 (16 個分） 


□ □ 

⑧ 


□ □ .8 Q 

□ 130g) 

□ □ □ . □□□□(口 13g) 

□ □ □_□□□□□□□. 260g 

□ □口 .20g 

□ .□□□ 

□ .□ □ □ 1 

□ □ □ □ .□ □ 

□ □ □ .□ □ 


作りかた 

©□□□□□_□ ID □ □ I 700 D 1 

『 □□ 旧 □□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□160 □□□©□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□ □ 

[□ □ □ □ iraaqaa □□□□□□□ 

□ □ □ □ 


□□□□□□□□ 



ピーマンの肉づめ 



作りかた 

〇 □□□□□□□□□□©□10 Q 
15 Q □□□□□□□□□□□□□ 
❷ □□□□□□□□□□□©□□□ 

□ □□□□□ _ □ 
□□□□□□□□□□ 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□ ffQlOD □□□□□□□ 
□ □ □ □ 


チキンの八ーブ焼き 

□ □□□□□□ □ 25D 

□ □□□□!□□□□ 400kcal 


材料 

口 □□□□□□_ □□ロ ロ…•□□(口 670g) 

'□□□□□□ .□□□ 

® □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□口 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□©□□□□□□□ 

❷ □□□□□□□□□□□©□□□ 

□ □□□□□ 旧 □□□ 羽 □□□ 巾 □ 

□ □ □ 義 □□□□□□ 


鶏手羽先のつけ焼き 


□ □□□□□□ □ 20Q 

□ nnminnnn lookcai 


材料 （12 個分） 

□ □□□CD □□□ 口 .…12 口 (300 口 350g) 

」 □ □ □ □ .□ □ □□□ 

^1 □ .□ □ □□□ 

□□□□ (5cm □□□□□□□ 口） .. 120g 
□ □ □ □ □ □. 120g 


作りかた 

□ □□□□□□□□ 

❷① □□□□□□□□□□□ I □□ 
D D I ID □ □ I □ □ □ □ DI2Q □ □ □ □ 
□ □ □ □ □ 

□□□□□□□ 

❹ □□□□□□□□□□_□□□□ 
□ □□□□□□□□ !□ □ □ □ ll_ 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□man 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□ 


ヘルシー焼きもののコツ 


參分量は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□ □IQ 2QD □□□□□□ 〇 3 〇 4D 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

秦白角皿や焼網にアルミホイルは 

□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□ 


春加熱後、白角皿を取り出すとき 

□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 


□ 

□ □ 
□ □ 
□1 

□ m 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


機 


□ 

□ 
口口 
□ □ □ 

□□ 4 


ヘルシ— 
(焼きもの) 
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D a 
200kc 

口 6 
□ 
□ 

□ □ 
□ □ 
□ 1 

□ B 

□ □ 
□ □ 
□ □ 







































































































































材料(標準量)(1口 2 □口） 

□ □□□□□□□□□□□□ … 

□ □□□□□ □□ 250g □□口 □ 

□ □ □ □ □ □□□□□□□□□〜■ 

□ □□□□□. 


•150 g 

卜. □ □ 

… 50 g 

□ □□ 
□ □□ 
□ □□ 
□ □□ 
□ □□ 
□ □□ 


焼きそば 

□□□□□□□ □□□ 

□ □□□□□□□□□ 430 kcal 


材料(標準量)(2〇 3□口） 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□口 


— キャベツ □ □□□□□□□□•. 

し一 A , 丨 、、. A , 门 n n 门门 . 

…….10 Og 
…….10 Og 

. c:Her 

l^-A ； UA^U U U U U 
nnrin/nnnnmnn v... 

. 门 n 

UUUUiUUUULUUU r 

门门门门 mmn n n n n n n. 

U U 

. C Her 

L U UU U mmu U U U U U U 
「 n n . 

DUS 

..n n n n 

U U 

门 . 

U U U U 
..n n n n 

U 

n n . 

U U U U 
..n n n n 

U U 

n n n . 

u u u u 

□ □ □ M 

□ □□ 口 / 

u u u 

Lqdd. 


作りかた 

©□□□□□□ □□□□□□□□□□ 
□ □□□[□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□ 

©□□□□口 ①口 ©□□□□© 口 
□□□□□□□□□□□□□口 

© Ennn nnnnn 门 nnnnm □口 

〔ひと < ちメモ〕 

•① □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□口/ □[□□□□□□□□□ 
□ □□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 

©□□□□口 ①口 ®m □□口 ①口 

□□□□□□□□□□□□□a 

Q^nnn lEnnna 3 口 □_□□□□ 
□□□□□□□ 

〔ひと < ちメモ〕 

•① □□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□ロバ □□□□□□□□ 

□ □□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□ 



牛肉とく-マンの_り炒め豚肉とキャベツの辛みそ炒め 

(去ンジヤオ□ウスー） （ホイコー□ウ） 


□□□□□□□ □□□ □□□□□□□ □□□ 

□ □□□□□□□□□ 370 kcal □□□□□□□□□□ 380 kcal 


作りかた 

©□□□□□□□ □□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ _□□□□□□□ 

© □□□□! [□□□□ fi 3口 □ □ m □口 

□□□□□□□□ 



油をほとんど使わずにレンジで 
ヘルシー炒めもの。 

酑菜やきのこをたっぷりと使い 
さらにヘルシーに。 

市販の合わせ調味料を使えばさ 
らに簡車、ヘルシー。 


□□□□□□□□□ 




In □ □ □ 1 

In □ □ □ 1 


レンジ 

、 J 



分量は 

□ □□□□□□□(□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□) 

_容器は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□ 

_ラップをして 

□ □□□口 140°CD □□□□□□□□□□ 

籲加熱が足りないときは 

^□□^ oo^nmnnnnnnnn 

□ □□□ 


ヘルシー炒めもののコツ 


□ EDog 口 

□ □ 5 □ 


□ 

3D 


D 

2 


D 

D 

D 

D 

D 


□ □□□□□ 


mnr 

□ □ 

D ( 

□ 口 

: □ S □ I 

B □ HJ □ □ □ 

s- W □ □ □ □ 

!!:□□□□□ 


^ D ——1 


□ 

□ 

□ 

D 

□ □ 

□ □口 

□ □□□□□□ 


D 

D 




① 


ヘルシ—メニュ— 

(炒めもの) 
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© 


材料 ( 標準量 ® 2 口 3 □□口 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 口 . 50g 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□口 

□ □□口 . □口 

□ □□□□□□□□□□□□. 150g 

□ 50g 

□ □ □ □ □ □□□□□□.50g 

□ □□□□□□□□□.□ □ 

□ □□□□□□□□.25g 

し□□□□□□□□□□□口 . 4枚 

□ □□□□□□□□□.□ □ □ □ 

□ . □□間 

□ □ .□ □□ロバ 

□ □□ .□□□□ 

□ □ □ .□□□ % 

_□□□□□□ .□ □ 

作りかた 

©©□□□□ □□□□□□□□□□□ 
□ □□[!]□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

©□□□□口 ①口 ①□口 □ □ □ ①口 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
Q^nnn lEaaan 3 口 □_□□□□ 
□□□□□□□ 


© 


〔ひとくちメモ〕 

•©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□口/ □_□□□□□□□□□□ 
•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 



鶏肉ときのこの中華炒め 


□□□□□□□ □□□ 

□ □□!!□□□□□ 400kcal 

材料(標準量) (2 口 3□□口 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 

. 10 Og 

まいた叻 □□□□□□□ •….…□□□口 
しめ Ifl □□□□□□口 . □□□口 

□ □□□□削 cm □□□□ 口） - 100g 

□ □□□□□□□□□.30g 

□ □ □ □ □□□口/ 

□ . □□□口 

□ □ . □□□ロバ 

□ □□□□□□□ . □□□口/ 

□ □□ . □□□口/ 

□ □□ .□□□□ 




© 


し □ □ □ □ □ □ 


□ □ 


作りかた 

©□□□□□□ □□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□ 

©□□□□口 ①口® □□□□©□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□ 

@ innnnl 厄 □_ 3〇 □ □ m □ □ 

□□□□□□□□ 



D a 

□kc 

□20 

4 

□ 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ B 




































































































































ご飯 

_ n □□□口 280kcal 

材料（1人分） 


□ . □□□ 口』 80g) 

□ . 130 口 150ml 


□lmID lccQ 

作りかた 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□300 □□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□ _□□□□□□] 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 



〔ひとぐちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 


□□□ □□□ 

置きかたは 

□ □□□□□□ □□eoDnnmD 

□ □□□□□ nnein □□man 
□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□ □ fionnnnn 

□ □□□□□□ 


材料 （ l 人分） 

□ □ □ . □□□ 知 80g) 

□ □□□[□□□□口 lOgD .□ 20g 

□ □□□□□ □ |. 1〇〇 口 120m | 

□ □□ .□ □ 

□lmin lcc 口 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ !□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ Honnnnn nnm □ □ □ m 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□a 


□□□□□□□□a 


□ □□□□□□ □ 20Q 



赤飯（おこわ) 


□ □□□ □ 310kcal 



ピラフ 


□ □□□ □ 2180kcal 


材料 （ u 分） 

□ . naa%\ sog) 

.….… %unm loomi) 

□ □□□(□□□□□□□□□a 

___).□□ 

□ □□□(lcmQ □□□□□□□) •- 30g 

□ □□( □ ) .30g 

□ □□□( □ ) …•… 30g 

□ □□□□□ .□ □ 

□ □□.log 

□ □□□□□ .□□ 




□lmID lcc 口 

作りかた 

❶ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□30 〇 □□□□□□□□□□ 

❷ ©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ nonnnnn □□□ □□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□a 

炊き込みご飯 


440kcal 


材料 （1 人分） 

□ . nan sog) 

■口 . 100 ml 

□ □ □ □ (3_ _ ) ..… □ □ □ 2 

□ .□□□ 1 

□ . □□□ 口 / 

□ □(□□□□) .50 g 

□ □□□(□□□□) .30 g 

□ □□(□□□□□□) .30 g 

□ □□(□□□□) . 口/^ 枚 




⑧ 


作りかた 口 lml 口 ! ccD 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□©□□□□ 

□ 30 〇 □□□□□□□□□□ 

❷ ©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ nonnnnn nni □□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 




10QDDDD 
□ □一 


□ □ □ 


一 ごはんとおかずを 

(ごはん類メニュ ー) ••••••••••き .. 


ぃっしよ煮 

炊飯 

こはんメニュー （60 ページ）とおかずメニュー 
(61 ページ)の組み合せは自由です。 


いつしよ煮 
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材料 （ u 分) 


□ □ □ □ . 2 口 

□ □ □ □ .50g 

□ □ □.15g 


©■ □ □ □ .□ □ □ 2 

□ □ .□□□ 1 

[□□□□□□□□□□□□.□□ 

^ %□□□□)•". 70ml 

り 1 □□□□間 . □□丨 

□ □ □ □□□□□□□□.□ □ 

□ □ □□□□□□□□.20g 

□lml 口 lccQ 

作りかた .. 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ ^ 

F □□□ 旧 [1DI 口 □□□□□□□□□ u 

□□□□□□□□□□□□□□□ ょ 

❷ □□□□ ©□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□ 

©@□20 □□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□ ©□□□□□□□□ 

⑧ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□a ETonnnnn 


材料 （1 人分） 


□ □□口 3 cm 口 □□□□•_ 

□ □ □. 




□ □□. 

□ □ □ □ (3_ _ ) 

□ □□. 

□□□□□□. 


作りかた 

□ □□□□□□□□□□ ©□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ □ _□□□□□□! 口 □□□口 
□□□□□□□□□□ 



材料 （1 人分） 

□ □□□□□□□□□口 .50 g 

□ □ □ □ □ □□□□口……□口/□(口 75 g ) 

□ □ □ □ □□□□口 . □口/□(口 75 g ) 

□ □ □□□□□□□□. 口/□(口 50 g ) 

'□ □ □ □ (3_ _ )□□□□ 

® □□□ .□□□□ 

.□ .□□□□ 

□ □□□□□ .□ □ 

作りかた 

□ □□□□□□□□□□ □©□ □ □ □ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□a Fonnnnn □ 
□□□□□□□□□□□□□□ 


カレー 


□ □ □ □ □ 400kcal 


材料 （ U 分） 

□ □□□□□□□□□□□□□□.50 g 

□ □ □ □ □ □□□□口…… □ %□(口 60 g ) 

□ □□口 □□□□口 . □口/^□(口 60 g ) 

□ □口 □□□□□□口 . 口/^ □(口 60 g ) 

□ □ □ □ □. 1□(口 20 g ) 




□ 


70D 90ml 


□lmID lcc 口 

作りかた 

□□□□□□□□□□□□©□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□a Nonnnnn □ 
皿 □□□□□□□□□□□□□□ 


-/ h 注意 


少量の食品を加熱しない。 

少量(表示の分量の5^量未満)で加熱 
すると食品がこげることがあります。 


いっしょ煮炊飯のコツ 


材料は 

生の材料を使います。冷凍した材料や 
調理済みの材料は上手に仕上りません。 

容器は 

□ □□□□□□□□□□□120 15cm 口 

置きかたは 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

分量は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 

仕上がり調節圖を使えば 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

ラップのしかたは 

落とし込みにしてふきこぼれを防ぎま 
す。ラップは耐熱温度 14 CTC 以上のも 
のを使います。 



加熱後はしばらく置く 

おかず類は味をなじませ、ごはん類は 
蒸らします。 

加熱が足りなかったときは 

ID ンジ叵 00 W ] で様子をみながら加熱し 
ます。 


同時に調通 一 


(おかず類メニュー) 



肉じやが かぼちゃのそぼろ煮□ールキャベツ 


□ □ □ □ □ 410kcal □□□□!□□□□ 300kcal □ □ □ n □ 220kcal 


料理編 


6 


g g 

o o 

0 5 
2 


□ □ 2 ^ □ 
_u 一 
□ - 


D D 


□ □ 


D _ 
□ 


□ 


D 


















































































































































作りかた 

©□□□□□□□□ 
□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ 


材料(角 ran 枚分） 

□ □□□□□ cm □□□□口 . 口 800 g 

□ □□□□□□□□. 100ml 

作りかた 

_□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□ □□□□□□□(!□ 
□□□□□□□□□□□ 


下段 I メニュー 



作りかた 


©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□ ID □ □ T 700 W 1 
In 5 p lm □ □ □ □ El □ 1700 w|b 3 口 I 



トマトファルシー 

和又 I □□□ HU □□□口 140 kcal 

材料 (9 個分） 

□ □ □□ 1□口 150 g □□□口 . □ □ 

□ □[□□□□□□□□□□□□□口 

.□im □isog) 

©ODD .20 g 


□ □ □□]□□□□□□.□ □ 

□ □ □ .□ □ □ □ 


□ □ □] I □□□ |200Wl^DD ID □□□□□□□ 

.50 g 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

. □□□□口/^ 


□ □ [!□□□□□□.□ □ 

□ □□□□□ .□□ 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ 

©□□口®□①□□□□□□□□口 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
❸② □□□□©□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 

❹ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□口③ □□□□□□ 
□□□□□□ 


材料 (6 切れ分） 

□ □ □1 Q □ n lOOgQ □ □ □.□ □ □ 

□ □□□□□ .□ □ □ 

□ □□(□□口） . □□口 

□ □ m !□□□ |200 Wl ^2 Dl □□□□□□□口 

. 50 g 

□ □□□□□□ .□ □ 


野菜のオーブン焼き 
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□□□□□ 790 kcal 

材料(角皿1枚分） 

□ □□□□ .□□ 

□ □□□□□□□□□□.□ □ 

. 300 g 

□ □□□□[□□□□□□□□□□□□口 

. 200 g 

□ □□□□□ .□□□ 

□ □□口 「□□口 I 200 WI ID ID 30 nl □□□口 

□ □□□. 30 g 


豚バラ肉の香味焼き鞋のムニエル 

上段 I □□□口 []3870 kcal I 上段 I □□□□(□□□口） □ 260 kcal 


お総菜2品 

主菜とつけ合わせの組み合わせのように、一度 
に2つのお総菜ができます。 

上段メニューと下段メニューの組み合せは自由 
です0 


□ □ □ □] 


210 °C 上か T 段''' 


36 口 38 口 



□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □ D □ 

□□□口 

□□□口 

□ □ □ □ 

□□①口 


□ 

D 

□ 

D 

D 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

□ 

D 

□ 

D 

□ 

D D 

□ □ 


D D 
□ □ 

□ □ 

□ □ 

D D 
□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

D 

D 

□ □ □ 
□ □ □ 

□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 


D 

D 


□ □ 

□ □ 

□ □ 

□B 

□ 

□ 

□□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


d 

】□ 

】□ 


□ 

□ 


□ □□□ 

□ □□□ 

□ □□□ 



お総菜2品 


プチパイ 


L 下段」_ □ 470 kcal 

材料(黒角皿1枚分） 

□ □□□□□□□1□口 100 SD □ □ □ 1〇口 

iso □ n □ □ n □ □ □ □. 2q 

□□□□□□□□ 

□ 口/^ 

□ . □□□口/ 

.□ □ 

□ □ □.□ □ 

作りかた 

©□□□□□□□□□ mmDDDDD 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□DO 
□□□□□□□□□©□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□a 


夕 J レトレツ 


□ n □ an in n □ □lookcai 

材料(直径 6.5 cm の金属製タルト型 1 6個分） 

□ □ [□□□□□.170 g 

□ □ m □□□□□□口 .9 og 

□ □ .40 g 

□]□□□□□□ .□ □ □ 

□ □□□□□□□ .□ □ 


籲上段と下段のメニューを組み合わ 
せて2段で焼く 

•1 種類のメニューを2段で焼く 
とぎは 

□□□□□□□□□□□□□ 

秦焼き上がつたらすぐに取り出す 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□ 

•分量は 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 


焼くときは 

□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ n n n n 1117 o°c 
咖 36 n i n □□□口 



□ □ □ □ 


170 °C 
32 口 36 口 


上段•下段 


♦上段と下段のメニューを組み合わ 
せて2段で焼く 

•1 種類のメニューを2段で焼く 
とぎは 

□□□□□□□□□□□□□ 

籲，黒角皿にアルミホイルまたは才 
ーブンシートを敷いて 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

籲野菜など火の通りにくいものは 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

•分量は 

□ □□□□□□ 1□□□□□□□間 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


お総采2品のコツ 


お果子2品 

上段でタルトレツト、下段でプチパイのように 
2種類のお菓子が一度に作れます。 


D 

D 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

た □ 
か □ 
り □ 

作〇 


□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□] 


D 


① □ 

© □ 


D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 


D 

D 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

D 

□ □ 

D D 
□ □ 

□ □ 

D □ 

〇 |—| 

□ 3 C 

□ □ © 


D 

D 

D 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ 


□ 

□ 


D 


©□ 

□ □ 
D D 
□ □ 
mnnnnn 
nmnnnn 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
D D [ 
□ □ 


□ 

D 

□ 

B 


❹ 


D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 


D 

D 

D 

□ 

□ □ 


□ 

D 

D 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ 


D 

□❺ 


□ D 
D D 

□ □ 

□□□ 
□ □ 
□□ 
□□ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 

□ □ 
□ □ 

□ D 
D D 

□ □ 


D 

D 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

□ 

9n 

6 

□ 

□ 
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□ □ 


お菓子 2 品 
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□ □ □ □ 

❶ □□□□ 口®□□口 ID □ □ 1500 W| 
厄 □□□ I 口 □□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□on 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 

©□□□□□□ □□□□□□□□©□ 

□ □□!□□□□□□□ 

©□□□©□ □□□□□□ in □ □ 1 

500W|| □□□ 旧 □□：□□□□□□□□ 

□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□©□□□□□□□□□□ 

□ _□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□ I□□□□ 爪 4o°c_n 國 

□ □□□□□□ 15Q20D □□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 



□ □□□ 
80g 

…… □ □ 

… □ □ 


□ □ □ 

□ 

□□□□□□□□□ 



1 □□口 1700 W| 

40[] 50 口 

□ □ □ DO IQ □ □ □160kcal 


□□□□□□□ 

□ □□□□□□□ 50gm □ □ □ □ □ 

□□□□□□□□□□□□□□□ ^ 

□ □ F7qqw| [4og son !□ □□□□口 

□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□a 


□ □□□P 

j 

□[ 


3n 4on 



旧 □ □ 1 丽 1 □ 4 D 300 



□ □ □ □ 

□ 340kcal 


□ □ 

□ .□ □ 



□ □□□□!□□□ □140kcal 



陵 :^^^ 


攀 1 




□ □ □ □ [ 
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n n n 

30D 

| □□口 1700 w| u q 口 


□ □ □ □ □150kcal 
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□ □口 
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□ □□ 〇〇 2 〇〇 98 〇〇〇 


□ 口 □□□□□□. 260g 

□ 口 □□□□□□□□□.160g 

□ 口 .80g 

□□□□□□□□.D>^D (80g) 

□ □□□□□□□ .□ □ 


□ □□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ 

□ □□□_□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 

©□□□20 □□□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□ ID □□!□□□□! 

□ □□□□□□□口 
□ □□□□□□ lip i2Q !□□□□□□□ 
□□□□□□ 


[b 〇〇〇〇、〇 o’ 



©©©©©©© 


©©©©©©© 

©©©©©©© 


©©©©©©© 

©©©©©©© 


©©©©©©© 

©©©©©©© 


©©©©©©© 

©©©©©©© 


©©©©©©© 





□ □□ 腿 2_8 口 1 口 

□ □ □□□□□□. 

□ □□□□□□□□□ □ ■■… 

□ □. 

□□□□□□□□ . 

□ □□□□□□□. 


□ □□□□□□ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□a id□□!□□□□ i 

□ 3DDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□a nn/2ni 

□□□□□□□□□□□□口 



•□□□□□□□□a 
□□□□□□□□□□□□□□□□□a 
□ □□□□□ 

•□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ □ 
□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□a 


•□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

•□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

45d □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□ 50 6D □□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□a 


□ □□ □□2DD98Q0D 

似 □□□□□□□口 . 

□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□口 ■■… 

□ □. 

□□□□□□□ □. 

□ □□□□□□□□ ■■… 


0 000 
0000 


□ □ □ I 

□ □□□] 


□ □□□□命 


□ □□□ 



□□□□□□□ □□□□□□□□ □□□□□□□ 


□ □□□□□□ □ 30D 

□ □□□ □ 3050kcal 


□ □□□□□□ □ 30Q 

□ □□□ □ 2580kcal 


□ □□□□□□ □ 30Q 

□ □□□ □ 2590kcal 


ogogogD □ 

4 7 2 D D 
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D © 
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nn D 

□3n 
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□ 
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□ D 
① □ 
D D 
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□ □ 
□ □ 
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In n n 1 

广 ハ 

□ □□□ 

^ J 

□ □命 

!□□□□□□□ 1 

// \ 

□ □□□□□□ □ 46Q 

□ □ 

□ □ 

□ 1580 kcal 


□ □nnD20cmn □□□□□□ □□!□□□ 


□ ^ □ □□□□□□.ioog 

□ 〜□□□□□□□□□ ……… □□□% 

□ □ □ .□ □ □ 

□ □ .□□□ 

□ .□□□□□ 

□ 口 . 10 Og 

'Q .70ml 

® □ □ □ □ . □□□1 


[□□□口 □]□□□□□□.1 □口 

□ □ □ n .60ml 

□lmID lcc 口 



□□□□□□ 


• 14D23cmD 

□ □□□0 

□ □□□ 


0014cm 

□ □17cm 

□ □23cm 

□ □ □ 

□ □□□□ 

40g 

60g 

160g 


□ □□ 口 / 

□ □□ 口 / 

□ □□ 口 / 

□ □ 

□ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ 

□ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □□□口 

□ □ 

40g 

60g 

160g 

□ 

30g 

40g 

11 Og 

□ □□□ 

□ □□ 口 / 

□ □□ 口 / 

□ □□□ 

□ □□□□ 

刻口 

M □口 

□ □□ 

□ □□□ 

20ml 

30ml 

90ml 

□ □□□ 

_ 

innnn 

nnn l 

□ □ □ □ 

□ □ □ 

□ 350 

In n n 1 

□ 390 

□ □□ 

□ 510 


□lmID lccQ 


•□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□ 

•□□□□□□□□□□□□ 

□ □□10°CQ □□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 
•□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 



•□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
•□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□ 

•□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□20□□□□□□□□□□間 

□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 
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□ 
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□ 
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□ ❶ 
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□ □ 
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m©n 

□ □ 
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D D 
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D D 
□ □ 
□ □ 
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D 
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D D D 

D D D 
D D D 


□ 
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□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
D □[ 


D □[ 
□ □ □ 
□ □ □ 
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□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
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□ 口 

□ D 
D □ 

□ □ 
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□ 
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□ 

□ 

□ 
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□ 

□ 

□ 
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□ 

D 

D 

□ 
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□□口 

□ 口 □ 
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□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 

□ □口 

□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 


□ □□□□□ □□□□□□□□ 


•□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 





□ □ □ □ □ 



□ □□miQDDD 220kcal 

□ □□ □ □10cmO □□□□□□□□ 0 9D Q D 

⑥ u u uu u u u u 

!□□□□□□□□□ …… 
n n . 

丄 uuy 
…□□□ 口 /^ 
. OHn 
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nnn . 
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. QH/^i 
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UU u u u u u u 

r n n n n . 

.n n n i 

(§) □ □ □ □ 

U U U J- 

口 / □ □ 



□ □□□□□ 


n n n n 

!!°：f A 

- u ^ 


□ □ □ □ □1130kcal 


□ □□□□!□□□ 

□ □□□□□□□.80g 

□ □ .80g 

□□□□□□□□.4 口 

□ □□□□□□□ .□ □ 

^ □□ □□□□ 口 / 


® □□□ .□ □ □ 2 (口 26g) 

□ □□□□ CD □□□□□□□□□□口…□口 


•□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□ 
70QDD □□□□□□□□□□ □□□ 
□ ②□③ □□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□ 
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_ 
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©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□ 

□ □□□□□ 

□ □□□□□ 

□ □□□□□ 

□ □□□□□ 

□ □ 

❾ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

□ □□□□□□ 

□□□□□□□□ 


❿ □□□□□□□□□□□□ nn □ □ □ 1 

^oo°di35n 4 〇口 旧 □ □ □ n 




❺ □ mmD □ □ 25x 40cm 口 □ □ □ □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□ 

□□□□□□ 

cmQ □ □ □ □ 

□□□□□□ 

□ □□□ . 


©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 








アップルパイ 



□ □ n □□ID □ □ 2560 kcal 

材料(直径 21 cm の金属製ノ (ィ皿1枚分） 

□ □ □□□□□口 . 10 0 g 

□ □ □□□□□□. 10 og 

□ □□□_□□□□□□□□□□□ …… 140 g 

□ □ .90 Q 110 ml 

□ □□□□□□□□ .□ □ 

□□□□□□□□ 

[□ . % □ 

1 □ □□□口/ 

□lmID lcc 口 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

□□□□□□ 

□□□□□□ 

□□□□□□ 

□□□□□□ 

□ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

□□□□□□ 

□□□□□□ 

□ □ 





ステイツクパイ 



□ □ □ □ 


410kcal 


材料 

□ □□□□□□□10 D 15 D □□□□□□□ n □ 

. 200 g 

□ □□□□□□□ .□ □ 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□mmQ □□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 

©□□□2〇 □□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□$□□□□ 

□□□□□□□□□□□ 

@ 打□口 □ |「190°(^28 n i n □ □ □ □ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 25Q 

□ □ □ 

〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□©□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


りんごのプリザーブ 


□ □□□□□□□ mmQ □□□□□□ 

□□mDDDDDDDDDDmD 

□ 80Q 120gQ[D □□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
ID □ □ |7QQW||n 8D ID 

□ □ □ □ □ [5D6D ID □ □ □ □ □ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 


♦冷凍パイシートは便利 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□21cm □□□□□ 削 □□□ 
lOOgQ □_□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


♦型は金属製のものを 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 

參生地が扱いにくいときは 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□ 20 〇 30 □□□□□□□口 

□□□□□□□□ 


アップルパイのコツ 



□ 

D 

□ 

D 

D 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

D D □ D D 

□ □ □ □ □ 

D D D D D 

D D D D D 

©□□□□□ 

D □ D □ D 

©□□□□□ 
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作りかた 

©□□□□□□©□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□ 

©©□□□□□□□□□□□□□口 

□ [□□□l7oowlBnnnin □ □ □ □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□口/ □□□□□□ 4間間 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 


L ークリームのコツ 


癱バターと水は充分に沸とうさせる 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□a 

籲卵は生地の熱いうちに混ぜる 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□a 

籲加える卵の量は 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□a 

籲生地に霧を吹く 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□a 

籲卵を混ぜるとき 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□ 

拳焼きむらが気になるときは 
□ □□□5Q8D □□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□ 


材料 (24 個分） 

□ □ □□□□□□□□□□□□□ . I 00 g 

必 f □口 □□□□□□□□□口 . 10 0 g 

^1 □.180 ml 

□]□□□□□□□□_□□. 4口 5口 

□ □□□□□□□□ .□□ 

□□□□□□□□□□□ .□□□ 


□ □□□□□□□□□□□口/□□□□口 

□lnrilQ lccQ 

作りかた 

□ □□!□□□□□□□□□□□□ 

□ 口 ID □ □ I 700 WI !□□□□] □□□口 

□ Q ] □□□口/ □□□□□□ 3□□□口 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□口 id □ □ ^ oownnnn 3 on in 

□ □□□ a □□□口/ □□□□□□! □□□口 


f - A >土思-> 

バターと水を加熱するとき飛び 
散ることがあります。 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□a 

•□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□ 

V _ J 




カスタードクリーム 


□□□□□□□□□ 



シュークリーム 


□ 1390 kcal 




□ □ □ □ 

160 °C 

□ □ 

46 Q 50 Q 


□ □□□□!□□□ □ 70kcal 



材料(シュークリーム24個分） 

□ □. 間口3 

□ □[!□□□□ .□ □ □ 3 

□ □□□□□□ . 0間3 

□ □. 10 0 g 

□ ：□□□□□□□ . 4□口 

□ □口 .20 g 

□ □□□□□□□ .□ □ 




⑧ 




D 

D 


□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

❻ 


□ 

D 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

□ 

D 

□ 

□ 

m 

□ 

□ 

D 

□ 


口 
】8 
】3 

】 □ 
一 □ 


D 

D 

D 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

D 


□ 

42n© 


D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
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^ □ I 

!□□□□□□□ I 


□ □□□□□□ Q44D 

□ □□□ □1380kcal 


□ □□□ 


下段 



デコレーシヨンケーキ(スポンジケーキ) 


作りかた 

©□□□□□□ □□□□□□□□□□ 


□ □□□□□口®□□□口 !□ □ □ 1200 


wI^ddId □□□□□□□□□(□□ 

2_ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 


□□□□□□ 
□□□□□□ 
□□□□□□ 
□ □ □ 

□□□□□□ 


共立て法の作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 


* 


□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 
□□□□□□ 

L 

V ノノ 


□ □ □ □ ® 

A 1 



□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ 



スポンジケーキ作りのポイント 


□ 

□ 



h 、 • ’ へ、んソ 


…令•ン^^; 界 ^^^ 

£ ンゴ ■ 二、，、 •ぶ 二 ':,〆 •プ ^1 








□ 

□ 

•□□□□□□口 

•□ □□□□□□□□□□□□□ □ 
•□□□□□□□□ 

•□□□□□□□ 

•□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□ 

_ D 

•□□□□□□□□□ 

•□□□□□□ 

•□ □□□□□□□□□□□□□ □ 

□ 

•□ □□□□□□□□□□□ □ 

□ 

□ 

•□□□□□□□□□□□口 
•□ □□□□□□□□□□□□□ □ 
□□□□□□□□□□□□□□a 
□ □□□□ 

•□ □□□□□□□□ □ 

•□□□□□ o □□□ □ 

•□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□口 

•□□□□□□□□□□□□□□ 
•□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□口 
•□ □□□□□□□□□ □ 
•□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 

•□ □□□□□□□□□□□□□ □ 
□□□□□□□□□□□□□□a 
□ □□ 


ケーキのコツ 


•直径15〜 27 cm のケーキが作れます。 


mdq 
00 \ 

□ □ 

15 cm 

□ □ 

18 cm 

□ □ 

24 cm 

□ □ 
27 cm 

o □ □ 
]□□□□ 

50g 

90g 

18 Og 

220g 

□ □ 

50g 

90g 

180g 

220g 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

7Q 

□ □□ 

lOg 

15g 

30g 

35g 

□ □ 

□ 

□ □□2 

□ □ □ ^ 

□ □□2 

□ 

□ 

□ 

□ 

o 

010 100 

〇1〇 30 D 

0 2 D 20 D 

0 2 D 30 D 



❺ 

nnm mnnnnnn I 

00 

□ □ 


Innn I 

Innn I 

■ 

0 

□ □ 

□ 37Q 

□ 41Q 

□ 49Q 

□ 52Q 


籲加熱室が熱いときは 


「_疆□□旧 □□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

秦ケーキの型は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 

□ 45〇 □ □ □ □ □ 

♦共立て法のとき卵やポールはあ 
たためると 

□□□□□□□□□□a 

♦卵白の泡立ては充分に 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□a 


參良好な仕上がりは 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 



_焼きむらが気になるときは 

□ □□□ 20Q □□□□□□□□□□ □ 

□ □ 


g g 

〇 〇 

)22 

分 11 

個 

S1 

キ 


ケ 

勢 

属 

金 

の 

cm 

21 

径 

直 

材 


□ □ lnlog 

□ □ □ 2 

□ 

□ 


Q 

D 

□□□ 

□ 口 

□ 口 

I—- C 


D □ 

□ □ 

D 


□ 

□ 

□ □ 

D □ 

口 □ 


□ 

D 

D 

D 

〇 .. [ □ □ D □ D 

D D M D . ― . ―- D □ 

□ □ □ □ @ □ □ 


□ □ Q □ D D 

□ 
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〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ m □ ioogm □□□□□□□□□ 

□ □ □ 3 og[n □ □ □ チヨコバナナケー 
キ □□□□□□□□□□□ 
•□□□□□□a 73 Q □□□□□□□□ 
□□□□□□ 


□ □□□ □1730 kcal 


材料 (19 x 8.5 x 6 cm の金属製パウンド型1個分) 




□ □ □□□□□口 . 10 Og 

□ □□□□□□□□ ………□□□口/ 

□ □ .80 g 

□ □ □□□□□□□□口 . I 00 g 

[□□□□□□□ .□ □ 

□ □□□□□□□.□ □ 

□ □□□□□□□□□]□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□口 
□ □□□□□□□□□□.60 g 


□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□ HTTTTn 口 
IQ 2 Q □ □ □ □ □ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
200 □□□□□□□□□□□□□□□□ 


3 — スブ — キ 



□□□□ 2840kcal 
材料(直径21 cm の金属製ケーキ型1個分） 


□ □□□□□□ . 400 g 

□ □ □ . 50 g 

[□□□□□□□□□□口 . 4口 

□ □ □. 10 Og 

□ 口 □□□□□□.40 g 

□ □ □ □!!□□□□□□□.50 ml 


□ □ □]□□□□□□□□□□□□ …… d AD □ 

□lmID lccQ 

作りかた 

©□□□□□□ □□□□□□□□□□ 
□□□□□□□ 



©□□□□□□□□□□□□□a [L 

コロ MEWfflp □□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 





D 

D 

D 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

□ 

D 

た □ 
か □ 
D □ 

作 o 


D D 
□ □ 
□ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
D D D 

man 


□ 

D 

□ 

□ 


D 

□ 


D 


□ □ 
□ □ 
□ □ 


D 

□ 

□ 

□ 

□ 

D 


□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
D D 
D D 


D 

D 

m 


D 

□ □ 
□ □ 

D D 


□ □ □ 
□ □ □ 
D D D 
D □ D 
□ □ □ 
□ □ □ 
DSD 
D D D 
□ □ □ 
□ □ □ 
D D □ 
D □ D 
□ □ □ 
□ □ □ 
D □ □ 
D □ □ 


D 

□ 

D 

D 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

□(2)n 
□ 

□ © 


□ 


□ 

□ 

D 

D 

D 

□ 

□ 

D 


□ □ 
□m 
ma 
□ □ 
D D 
□ □ 
_ — I _ ― _ 


□ 

□ 

□ 

□ 

D 

5DI 

6 

□ 


□ 

□ 

D 

□ 

D 

D 

□ 

□ o 


5 

t — I 

□ 

□ 

□ 

□ 



□ 

D 

□ 

□ 

❸ 


D 

D 

□ 

D 

D 

D 


D □ 

D D □] 
i —- D D n_ 

□ □ □ □ □ 
□ □ □ □ □ 
□ □ □ □[ 
D D D D D 
② □ □ □ ❹ 
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!□□□□□□!□□□! 

□ □□□□□□ □ 49 Q 

□ □ □ □ □1430 kcal 

材料(直径 18 cm の金属製ケーキ型 1 個分） 

^ □ □□□□□□□□□□.□ □ □ 1 

■□□□□□□□□□□□□□□口 

⑧ . _ 

□ □□ .50g 

□ □ □□□□□□□□□□□□. □□□口 


□ □□□□□□□□□□) .□ □ 

□ □ .60 g 

□ □□ .□□ 


作りかた 

©□□□□□(□□□)□□□□□□ 
□ (□□□□□□)□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□ 

❷口 □□⑧□□口 Rn nTsoonI 旧□□- 
□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 

❸□□□□□□□□□□パ□□□□口 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□©□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ 

❹ □□□□□□□□□□□□□(□□ 
□ )□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□ 

❺③ □ ④□口/ 2 □□□□□□□□□□口 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□ !□□□! 
『□□□□□口 1 (1 口 □□ ) 1 口 □ DID □□口 
□ □ 

❻ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 

〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□200 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 


□ □□口 |口_ 1 | 18 〇 〇 服 on 35 n I 口 

□ □ □ □ 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 


作りかた 

©□□□□□□□ (□□□)□□□□ 
□ □□□□(□□□□□□)□□□□ 
□ □ 

© □□□□□□□□□ ID □ □ T200D1 
g " n 3 onnnn m □□□□□□□□□ 
❸ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
❹ ©□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□②口〇〇 

□□□□□□□□□ 

❺ □□□□□□□□□□□□□□□ 

❻ □□□□□□□□ mm □□□□□口 

□ □□□□□ m □ nl^nnn Id □ □ 

□ 6 q □□□)□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□ 30 4〇 □□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□10 □□□□□□□口 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□ 

〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□miDDDD 1800 kcal 


材料(直径約 23 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 


@ 


□ ■□□□□ . 

□□□□□□□□□ 

□ □□. 

□ □ ：□□□□□□□□ ……… 

[!□□□□□□. 

□ □□□□□□□□ …•.… 

□ □ □ □. 

□ □□. 

□□□□□□□. 


.60 g 

□ □ □口』 

.60 g 

.70 g 

. _ 

.90 g 

…" □ □ □ 1 
… □ □ □ 1 
.□ □ 


□□□□□ 1620 kcal 

材料(直径1 8 cm の金属製ケーキ型1個分） 


[□□□□□□□□ . 60 g 

□□□□□□口 .25 g 

□ □ .85 g 




ガトーシヨコラパームクーヘンフル ー ツクラフテイ 




論 ^0傷 

蠡®❹_ 


(チヨコレートケーキ） 



□ □ □ □] 


180 °C 
30口 35口 


上段 


m 

□ 

D 

m 

□ 

□ 

□ 

m 

□ 

□ 

□ 

た □ 
か □ 
り □ 

作❶ 


D D 
□ □ 

□ □ 

D D 

□ □ 

□ □ 

D D 

D D 

D D 

□ □ 

m □ 

□ □ 
□ □ 
D D 

□ □ 


□ [ □ 
□ [ □ 

D D D 

D D D 


□ 

□ 


□ L □ 

D D D 

D D D 

□ □ □ 
□ □ □ 
D D D 
D D D 


□ @ 
□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


□ 


□ 

D 

□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ D 


□ 

D 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 

D 

D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
□ □ 
D D 


□ □ 
□ □ 

□ D 


D 

□ 


□ 

D 


② 


□ 

□ 


D 

□ 


□ 

□ 

① □ 

❸ D 


□ 


お菓子 


2 

料理編7 


uog 口 

U 〇 □ 


D 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 口 

□ □ 

U □口 


□ 43口 
□ 940 kcal 


胚芽入り山形パン 

□ □□□□□□ □ 43 Q 

n □ □ □□1 Q □ □ □ 940 kcal 

材料•作りかた 

□ □□□ □□□□□□□(□□□□ 
200 g ) 口 □□□□(□□□ D 25 g)D □ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□ 


ミニ山形パン 

!□□□□□□!□ I 

□ □□□□□□ □ 39 Q 

□ n □ □□ m □ □ n 3 iokcai 

材料 （12 x 8 x 6 cm の金属製パウンド型3個分） パ 

□ □□□□□□□. 220 g ン 

□ □ .□ □ □ □ 

□ .□ □ □ □ m □ 4 gn 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

.□ □ □ 2(口 □ g 口 

□ □ □ □. 130口 150 ml 

□ □ □.log 


山形パン 



食パンいろいろ 



角形食パン 


材料 （19 x 1 0 x 8.5 cm の金属製パウンド型1個分) 

□ □ □□□□□□. 220 g 

□ □ .□□□□ 

□ .□□□□□□ 4 gn 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□口 
.□ □ □ 2(口 □ g 口 

□ □ □ □. 130Q 150ml 

□ □ □.log 


材料 （19 x 1 Ox 8.5 cm の金属製ふたつき食ハン型） 

□ □ □□□□□□. 220 g 

□ □ .□ □ □ □ 

□ .□ □ □ □ m □ 4gn 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□口 

.□ □ □ 2(口 □ g 口 

□ □ □ □. 130口 150 ml 

□ □ □. 1〇吕 

□ lml = lcc 口 

作りかた 

〇 740 □ □ □□□□□□ □□□□ 

① □©□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ fan Ida □□)(□□ 

□ □) 区 on 4 on I n □□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□mo 

□ □□□□□□□□□ 20 D 30 Q □ □ 
□□□□□□□□□□□ 

© □ □ 20 cmm □lOcmQ □ □ □ □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□ 

❹ □□□□□□□ □□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
画 a 口 □□)(□□□□ ) ^30 □旧 □ 

□ □ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□ H n In n n n 1 

(2Q □□)□□□□□ □ 



i —— 11i 




□ 

□ 


□ 

□□ 

□In 

nnnn 

□ □ 

□ □ 

□ 口 
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口 
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□ □ 

□In 

nnnn 

□ 口 

□ □ 

□ □ 























































































































































































材料 (24 個分） 

'□□□□□□□□. 480 g 

@ □□ .□□□□□/£!□ 50 g ) 

□ .□ □ □ □ m □ 7gn 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□口 

.□□□□□□ 7 gn 

'□□□□□□ 40° C 0.60 口 80 ml 

⑧ □□□□□□□□.□ □ □ 


.□ □□□□□□□□□ ……1800 200 ml 
□ □ □□□□□□□□□. 70 g 

□□□□□□□□ 

[□ . %D 

l □ □□□口/ 


□ □□□□□□□□□□□純□□□口 

□lmID lcc 口 

作りかた 

〇□□□口®□□□□□□□□□口 
□□□□□©□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

□□□□□□ 

□ □15 D □ □ □ 

□□□□□□ 

□ □ 




バターロール（□ールパン) 


©□□□□□ 
□□□□□□□ 
□ □□□□□□ 

□ □□□□□□□ 
□ □□□□□ 2 

□□□□□□□ 
□□□□□□□ 
□ □ 





^ ^ ^ 

^ ^ ^ 

^ ^ ^ 

ねねね 


W 心1 


□ □ □□ 

©©□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ fnnldn □□)(□□□□ )^5_ 

□ 35 d 1 d □ □ □ □ 2.5〇 □□□□□□ 
□□□□□□ 

□ □□□¥□□□□□□□□□□□25□□□口 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 20 □□□□□□□□□ ID □ I^F 

□ □□□1 (1 口 □□)□□□□□□ 

□ □□□10 D 15 D □□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□□□□□口 fa I 2 Q ] 
□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□ 

•□□□□©□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□200 25 °C 
□□□□□□□□□□□ 


パン作りのコツ 


♦牛乳は室温にもどして 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

籲こね上げた生地の温度 

25〇 27 T 口 □□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□mnnnnnnnn 


_発酵の仕上がり具合は 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□口 


_発酵しすぎたパン生地は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 


♦生地の扱いはていねいに 

□□□□□□□□□□□□□□□□□口 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ I 

!□□□□□□ 


上段•下段 


A _ フノ 



DDDDDW- 
□ □ □ □ □ ^ 3 
© D D D - D D 


_—_ a 

9 C 

20k 

□ 2 


□ 

D 

□ □ 

□In 

nnnn 

□ □ 

□ □ 

□ □ 









□ □ 
□ □ 


こ一 _ 一一_一 
□ □ 

2 □□ 
J oo 

し □ □ 
な □ □ 『 


ね 

し 


L □ 

燥 □□□ 
乾□□口 
^ 〇〇〇 

g □ □ □ 
D D D 

生 □ □ □ 
• □ □ □ 




□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

D D D mM- 
□ □ 

□ □ 

□ □ 


n 

SI 

心 

存 

保 

く □ □ 
D D 

お 

を 

ン 
0 V 
7 


□ 

□ 


□□扣 


□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


□□ 
□□ 
□口 
□口 
□ □ 

□ 口 

□ □ 

□ 口 

□ 口 

□ □ 
□ □ 


□ D 


。ハン 
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□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


こ 

、 

、 

<.□□□ 

薄 □□ 

お 

0 

用 

し 

だ 


□ 

□ 


□ 

□ □口 

□ □ □ 

□ □口 

□ □ □ 
や □ □ □ 
つ □ □ □ 
•□□□ 


□ □□□□□□□□□□□口/□□□間 

作りかた 

〇 74□□ロ バター□-ル□□□口 ① 
□ ©□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□18 Q □□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
20D □□□□□□□ □□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□ IdD □ 

□ )(□□□□ ) 125 口 35 jln □□□□□□ 

□ □□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□ ID □ ll □□□ 

□ □□ 1 (1 口 □□)□□□□ 間□□□口 

□ □□□□□□□□□□ H 口 /2 DlD □ □ 
□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□□口/□□□□口 

作りかた 

〇 74□□ロ バターロール□□□口 ① 
□ ©□□□□□□□□□□ 020 00 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□20 Q □□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 25 x 25 cmQ □□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□%□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□©□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□!□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□2 Q □□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ inn IdD □□)(□□□□) 

[25 n 35 n I □□□□□□□: □□□口/口 

□ □□□□□□□□□ 250 □□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ El 1EMM5 i d 口 □ □ )□ 

□□□□ on □□□□□□□□□□□□ 

□ □ 1 1口 /2口 


材料 （18 個分） 

□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□ 74□□□□□口 

レーズン . 10 Og 

□□□□□□□□ 

□ . 抑 

□ . □□□口/ 


材料 （18 個分） 

□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□ 74□□□□間 

□ □□□□□□□. 

□ □□□□□□□□ . 

□ □□□□□□□□. 

マヨネーズ、粉チーズ . 



©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □2 Q □□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ [^dP □□)(□□□□) 

_ 35口 | □□□□□□□□ □□□口/口 

□ □□□□□□□□□ 25 Q □□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□ [ LqJ [□□□□□□ I (ID 

□ □)□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□ HD I 2 Q |D □□□□□□□ 

□ □□□□ 


パンいろいろ 


冈 □ I 
厄 □□□□□] 


スイートロール 

□ □□□□□□ □ 29 Q 

□ n □ □□1 D □ □ n 170 kcal 

材料 （18 個分） 






□ □ □ □ □ □!] 


レーズンパン オニオンロール 

□ □□□□□□ □ 29 Q □□□□□□□ □ 29 Q 

□ □ □ nn in □ □ □ i 40 kcai n □ □ □□in □ □isokcal 


ogog □口 

〇 6 口口 
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□ 口 
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□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

口 
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□ □ □ 

D D D D 
D D D D 
InmDrn 
□□□□ 

□ □ □ 

□ □□ 

□ □□ 

矢 □□□□ 

バ Dmon 
□ □ □ 2 

□ □ □ □ 

]□ □ □ □ 


レ 


□ 


□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


D 

□ 


□ 


D 

D 

□ 

□ □ 
nnmn 

□5C 

D 2 
D X 


た 

力 4)nn=ll=ll=lt5) 

り 7 ⑥□□□□25 
作〇〇〇〇〇❷〇 


ogog □口 
〇 4 □口 
L □ □ 
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□ lml = lcc 口 

作りかた 

〇 740 □ □ □□□□□□ □□□□ 

① □©□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ !□ □ IdD □□)(□□□□)■ 

n son ] □□□□□□□ 

©□□□20 □□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

❸ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□(□□□□□)□□□□□ 
(□ 390g ) 口 □□□(口 140g を 2 個 ) □ 
□□□□□□□ 



クーペ2個） 

. 330g 

.80g 

□□□□□□□□□□口 

…口 □ □ 3[] (□ 8g 口 

.8g 

.5g 

… □ [〇 6ml) 

. 220n 260ml 


フランスノ ゞ ン 
いろいろ 


□ □ □ □ 

190 ° c 

□ □ 

36 口 40 口 


フランスパン 

□ □□□ □1530kcal 



□ □ 


❹ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□ 20Q 30Q □□□□□□ □ 

□ □□(□□□□□口） 

❺ □□□□□□□□□□□□ 20cmD 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □30cmQDDDD □□□□□□ 
®UU%UQ 
□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

2D □ □ □ □ □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
❼ □□□□□□□□□ 15cmQ □ □ 

□□□□□□□□□□□□□□%□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 

□□□□□□ 

□□□□□□ 

□□□□□□ 

□ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ 




衣 


D 

D 

D 

レ }} 口 

一 □□口 

gssnn 

^ D D D 


0 ° 

3 


□ 

D □ 

□ □ 

□ □口 

□ □ □ □ 


。ハン 


料理編7 


□ 


□ 

D 


D 


□ 

⑥ □ 

□ □ 

D D 

D D D 

□ □ □ 

D D D 

□ □ □ 

D D D D 

D D D D 

□ □ □ □ 

D D D D 

□ □ □ K □ 

□ □ □ □ □ 

D D D D D 

□ □ □ □ □ ^ 

❾⑧ □(! □❿ 


□ □[□□□ 

□ □□□])□ 

□ □□□In 口 

□ □□□]□□ 

□ 

D D D D L D 

D- D r D D 4 

01□□口 

□ □ □ □ □ 

□ □□□□ 

□□□□□□□□□ 

D D ) D D I D r 


D 

D D 


--□□[□□□□4 □□□ 

©□(□□□□,、 


D D D D 



慕盲 


★ベーコンエピの材料 • 作りかた 
<>□□□□□□□□□ □□①□②口 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□©□□□□□□□□□□□ 
©□□口□⑤□□□□口 27 cm □口 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□(□□□)□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□® 
□□□□□□□□□□□□□□ 

❹ 5M5] 圆 1 画 4on ] 

□□□□□□ 

□ □□□□□ 

□□□□□□ 

□□□□□□ 

□□□□□□ 

□□□□□□ 

□ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 




ピザ 


□ □ □ □ 


_ 170°C 

30Q 34 口 


上段•下段 


□ □ □ DD 1 Q □ n □ 1460 kcal 

材料(直径 26 cm のピザ2枚分） 

□ 口 □□□□□□ . 300 g 

□ □ . □15 g 

□ .□ □ □ E □ 5 g 口 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

.□ □ □ 0 □ 5 g 口 

□ □ □ □ □□□ 口 / 4 

□ □□□□□□□□□. □ □ □ ^ 

□ □□□□□□□□□ □.log 

□ □□□□□□□□□□ □. □ □ 

"□ □ □□□□□□ •…… □150 g 口 

□ □□□□□□□□□□口 . 10 og 

.□□□□□□□□□□□□□ ………16口 

□ □□□□□□□□. 3口 

□ □□□□□□□□□□□□□ 

. 口 Mm 口 5 og 口 

□ □□□□□□□□□□□□□.8Q 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 





ースト 



□ □□□□!□□□ □170kcal 


材料 

□ □□口 1-5 Q 3 cm 口 □□□□□.. 


□ □ 


作りかた 

©□□□2〇 □□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 


ン 


❷① □□□□□□口 fnnnWnnn i 

□ □ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□ 2 〇 □ 2Q 30Q □ 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

〔ひとぐちメモ〕 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□[□口 fmnIi4nn4n 3on 1 

□ 口 fTTTTTni2nnnn3oniD □□□□口 
□□□□□□□□□□□□□□□□□a 
□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 


乙 I — I 


D 

□ 

□ 

D 

□ 

D 


□ 

D 

□ 

D 

□ 

D 

口 

□ 

D 

□ 

D 

□ 

D 

□ 

□ 


D D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
D 


D 

□ 


D 


D 

D 

D D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 

□ □ 

作 o®n 


D 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□o 

D 3 
D D 
D o 
2 

nn 口 

□ □ 
D D 
2 D 
□ □ 
□ □ 


□ 

□ 

D 

□ 

D 

D 

□ 

D 

□ 

D 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 

□ © 

□ 


D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 


D D D 
r D D 
□ □ □ 
[□□□ 
D D D 
D D D 
D D D 
Hlnmn 


□ 


D 


□ □26 
□ © □ 


D 

D 

□ 

2 

□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
D D 

□ □ 
D D 
□ □ 
D D 

□ □ 

□ ❹ 


□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


D D 
□ □ 

□ a 

D 
□ 

D 
□ 

D 
□ 

D 
□ 

D 
□ 

D 

④ 


□ 

D 

D 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 


❺ 


□ 

□ 


□ 


[□ 

□ o 

□ 3 

1 口 

15 

n 2 

□ □ 
□ □ 


®n 


□ 

□ 

□ □ 

た① □ 

s □□ 

ilL □口 

⑼ D □ 

ン □ □ 

才 □ □ 


ピ 

ン 

ヤ 

シ □ 

★ 〇 


□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ 
D 


□ 
□ 
D 
D 
D D 
□ 

D 
□ 

D 
D 
□ 


□ 

□ 


D D 
□ 


D D ( 


□ 

D 

D 

□ 

□ 


□ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 

□ □ □ 
_—_ . — . _—I 


□ 

D 

D 

□ 

□ © 


□ 

□ 


□ □ 
□ □ 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
D D 


九 M 


咖 


□ 

□ 

□ □ 
⑨ □ 
□ □ 
□ □ 
D D 


□ 


D 


□ □ □ 

□ □ □ 

D D D 

□ □ □ □ 
□ □ □ □ 
D D D D 


□ □ 

D D 
□ □ 

□ □ 

D D 
□ □) 
□ □ □ 
€ D D 
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□ □□ 8 □□口 

■□口 □□□□□□. I 50 g 

® □口 . 0 □ □ B □ 9 g ) 

i □ . □□□知 口 l -6 g ) 

□ □□□□□□(□□□□□□□□□□□□口） 
. □□□□(口 2.5 g ) 


□ .90 D 100 ml 

□ □口 . □□□ E 口 I 3 g ) 


( lml = lcc ) 

□ □ □ □ 

❶ □□□□©□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□ 


•□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□ 


©□□□□口 
□□□□□□□ 
□ □□□□□ 8 
□(1 □口 33 g ) 
□□□□□□ 

□ □ 


□□□□□□□□□ 



□ □□□ 

79 n □ □ □ □ □ □ 


•□□□□□□□ 
25 x 35 cmD □ □ □ □ 

□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 


□ □□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 


圓(□□口） 
(□□□口) 


8口 10口 




□ 

□ 

□ 

□ 

[ 

□ 

□ 

□ 

1 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

: 

□ 

□ 

|[ 

□ 

□ 

] 

[ 







1 



□ 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 


D 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

□ 

□ 〇〇〇 

□ □ 1 

□ □ □ 

□ □ [□□□□□ 

□ □ □ 

□ □ 



□ □ □ □ □ 

(!□□□□□□□ 


nnnnnni 

L D □ 


□ 

D 

❷ 


la 

3' 

OQ 

][ 

© 

' ②口 

1 ( 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


•[ 

]D 

1 [ 

□ 

□ 

□ 

□ 

③ 


□ 

□ 


□ 

|( 

2[ 


2D 画 


D 


□ 

D 

□ 

D 

D 

□ 

D 

□ 


□ 

□ 

D 

D 

D 


□ 
□ 
D 
□ 

□ □ 
□ 

□ 

□ 


□ 

)]□ 
Dr 

□ □ □ 

W □(□ 


D 

□ 

D 

□ □ 
□ □ 
□ □ 

□□□ 
□□ 

❺ □ 



- D 

MJ 

2 

6DI 

2 


D nL PL PL D 

]□ □ □) 

D D D □ □ 
□ □ □ [ □ 
□□□□□□ 

□ □□(□□ 


□ □ □ □ □ 1 
D D 
D D D D D 

[□ □ □ □ □_ ^ 
D 




❼ 


❽ 


□ - D D D_ 

□ □ D D 


□ □ 
- □ □ 
- D D 
- D □ 


□ 


dl 

C 

□80k 

□□n 

□ 

□In 

I — |nn 

□ □ 

□□□□ 

□ 

□ D 

□□□ 


□ □ 

□ 口 

□ 口 

□ 口 

□ □ 

□ 口 

□ 口 


□□□□□□ 


8 

□□□ T— 



□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


nunununu 

nunununu 

nunununu 

nununununu 

nununununu 

nununununu 

nununununu 

nununununu 

nununununu 

nununonunu 


□ □ □ □ □ 


H □ □ □□IQ □ □ □lOOkcal 

□ □□ 8 □□口 

□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□ 78 D □□□□ □ 

□ □口 .20 g 

□ □ □ □ 

©□□□□□□□□□口 ①□③ □□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□DO ④ □©□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□ 

□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□口 ⑧⑨ □ □□□□□口 
□□□□□□□□□□□ 



□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□ 


□ □□□□□ 

□ □□□□!□□□□ 90 kcal 


000000 

000000 


□ □□□□□□ 


□□□□□□□ 24crrj]lDDD □ 1380 kcal 

□ □0 0 0 24 cml 0 0 0 0 0 0 0 13 cm 0 40 0 ) 
□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□ 780 □□□□ □ 

□ □ □ □ □ .□□ 

□ □ □ □□□□□□□□.□ □ 

□ □ □ □ □：□□□□□□□〜.□ □ □ □ 

® □ □ □□ 5 mm 口 □□□□口 . □口 

[□□□□□5 mmDDDDDD …… □□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□ ■一 10 og 

□ □□□□□□ .□ □ 


□ □□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□a 


•□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□a 
•□□□□□□□□□□a □□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□ 


•□□□□間 

□ □□□□salon □□□□□□□□□ 


□ □□□[ 

□□□□□□□a 


□ □口 io°cod 

□ □ □ 25 口 30°C 

□ □□□ 

12 口 20 口 

5D 7D 



g 

3 


□ _ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□□ 
8n 口 

□ □ 

□ 口 

□ □ 


D 

D 

D 

D 

D 

8n 

7 

D 

D 

D 

D 

D 

□ □ 

□□□ 
□ □ 
□ 


□ 

D 

③ 

□ 

① 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 

□ ❶ 


□ □ 
□ □ ® 
D D D 
□ □④ 
□ □] 

□□□□□ 
□□□□ 
mnno 

□ □ □ 






□ 

□ 

D 

□ 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 

D D □ □ D D D 

□ D D D D D D 

□ □□□□□□ 
□ □□□□□□ 
□ □□□□□□ 
□ □□□□□□ 
D D D D D D D 


□ 

D 

□ 

□ 

□ 

□ 


□□□□□□ 


9 


□ 

®n 

□ 

① 


D 

D 

□ 

D 

□ 

□ 

□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 

□ ❹ 


PL D □ 

□ □ □ 

□ □ □ 
□ 

D 
□ 

□ 

D 
□ 

D 


D □ 
D D 

□(□ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


D r n 
□ □ □ 
D D D 
D D D 
□ □ □ 


□ 

m 
□ 
□ 
)D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


□ 

□ 


□ 

□ 

□ [ □ 

□]□□ 
□ ] □ 


□ 


□ 


□ 

D 


□[ 

□ © 


□ 

D 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
D D 

□ □ □ 
□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ © 


□ 

D 


□ 

D 


□nrnn 

□ ] E 

□]□□ 

□ □ □ 

□ □□ 
□ □□ 
□ © □ 










































































































□ □□2 
40 g 
□ □□1 



□ □□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□ 


u u 


©□□□□□ 圓(口 □□□)(□□ 

□ ■ 旧 _ m □□□□□□ 

©□□□□□□□□□口 \ ur](q □ 

□ □)(□□□ )^ [6 on 9 on i n □ □ □ □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□a 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 

oq □□□□□□□□□□□□□□□□ □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□ □□ 


□ □ □ □ □ 

□□□□□□□□□ 


Id □ !(□□□) 

(□□□口） 


1500 180 口 


[□□□□□□ E 


□ □ □ □ 

□ 330 kcal 

□ □□ 4口 □ □ 

□ □ (□ □ □ 3.0 Q 500 ml 

□ □□□□ 

(□□□□□□□□□□) - 

50 Q 10 Og 


( lml = lcc ) 


•□□□□□□□□□間 

□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□口 



□□□□□□a 

00000000000000 

00000000000000 

00000000000000 

00000000000000 



•□□□□□□ □ 

□ □□□□□□□□□□ 3.00 □□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□(120 
□140 °CD □)□□□□□□ 80 °CQ □ □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□ 60°ca □□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□a 
□□□□□□□□□□□□a 


□□□□□□□□□□ 


•□□□□□□ 

□ □□□□□ 500 ml □□口 500 ml □□口 

□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□ □□□ 


□ 

D 


□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ □ 

4 nl = l □ □ 

□ □□口 

D □ □ □ 

D □ □ □ n 


c 

o 

8 


□ 

□□□ 

D D 
[□ □ 

[□ □ 

□「 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

❷ 


□ 

D 

□ 

D 

on 

I 

_ - 

D 

D 

D 


D 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

□ 

D 

□ 

□ 


D 

D 

D 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

D 

□ □ 
□ □ 



□□□□□ 


□□□ 


80 


□ □ 
□ □ □ 
□□口 
□□口 
□□口 


□ □ 

□ □ 

□ □口 

□ □口 

d-d 

□on9nn 

□□□)□ 
D [ D D 

□ □□口 

□ □□口 

□ □( □ 
{ □ 0.0 
□□□3 

叩 □□□ 
• □□口 


□ 口 

□ 口 

□ 口 

□ □ 

□ 口 

□ □ 
□ □ 


□ 一 
D 


D 


□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 

二 


] [_L 

□□□ □□ 
□□□ □□ 

□□□□]□□ 

□]□□□)□ 

□]□□]□□ 
□ □ □ □ □ 


□ □ 
DDL 


□□□□ 
□□□□ 
□□□□□□n 

□□□□□ 
□ □ □ □ □ 
□ □ll -一口 

J D D L D 


D 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

□ 


□ 


□ □ 

□ □ □ 
□ □口 


□ 

□ 


□ 

r ooo o 

_ — 】 i ― i □ □ i ― _ 

□ □□□口 
•□□□□ 


□ 

□ 

匚 □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
D D D 
□ □ □ 
• D D 


□ □□ 4口 □ □ 


□ □ □ .□ □ □ %( S 0 g ) 

□ .□ □ □ 3 

□ 口 .80 g 


□ □ □ □ 

❶ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□cm la a a 1700口 ! 
la □□Da a a |2 oo ^ In 3 onl □□□口 

□ □ □ □ □ 

❷ 60 口 55° C □□口 
□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 

□ □ □ 



□□□□□□□ 


000000000000000 
0000000000000 
000000000000000 
0000000000000000 
0 0 


□□□□□□□□a 


□ □ □ □ □ 440 kcal 


圆 (2 口 □□)(□□□)□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

^ n n n n n i^n □□口 !□□□□□ 

_____聞 
□ □□□) 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 4 口 
5 Q □□□□□□□□□□□□ □ 

•□ □ □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□ ID 




□□□□□□□□□ 



□ □□□ □ 670 kcal 


□ □□ 4口 □ □ 

□ □. 

□. 

□ □(□□□□□)■ 


■□□□口 d 50 g ) 

. □□間 

.20 g 



□ □□□□□□□□□□□口 



□□□□□ 


8 


□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ □ 

□ □□口 

□ □□口 

□ □□口 
1 D D D 

• □□口 


□『 


□ 

□ 

□ 

□ 

D 

D 

D 

□ 

□ 

□ 

D 

□□ 
D □ 

□ □ 
匚□口 
□ □ □ 


□【 


















































































































材料 

□ □□□□□□□1.21<吕くらいロロロロ- 

□ □□. 

□ .□ 

□ □□□□□□□□ 

用意するもの 


ローストチキン 


fn □ □ 1 

PMIM 1 



□ □□□□□□ □ 52 Q 

□ □ n on ID □ □ □ 940 kcal 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 


- A 汪息 


食品を取り出すときに油の飛び散りがあります。 

しばらくそのまま加熱室に置いてから取り出します。また角皿に油がたまつ 
ているので傾けないように取り出します。 

(乾いたふきんやオーブン用手袋を使って取りだすときに、油がしみこまないよう 
に注意してください。） 


☆☆☆☆☆☆☆女 グレー ビーソースの作り方 ☆订☆☆☆☆☆分 


□ーストチキンのコツ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□ 2 間—□□間□□阳 
•□□□□□□□□□□□□□□圓 
□ □□□□□□□□ 1/ 

□3 Q □□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
•□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
•□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□ 
•□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□ 


肉 




□ □□口 

□口 

i ; □ 口 


D D 

□ □ 

□ □ 


D 

□ 


□ 


□ 

□ 


□ 

□ 


□ご 

□ □ □ 

□ □ □ 

□□)□ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

2 


□ 

D 


□ 

□ 


□ 

D 

D 

□ 


□ □ 

©1( 


□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 



□ 

ml 


□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ 

□ 

□ 〇 
□ 〇 
□ 2 

□ B 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
D D 

D 

D 

□ 

D 

D 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 


©□ 


□ 

□ 

D 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

nnB 

□og 
□ 〇 
□ 1 

□ □ 

□ m 

□ □ 
□ □ 


□ 

□ 

D 

□ 

D 

□ 


D 
□ 
D 
□ 
□ 
D 
□ 
D 
□ 
D 
□ 
□ 
D 
□ 
D 
□ 
D 
□ 
□ 
D 
□ 
D 
D D 
□ □ 
D D 
□ □ 


□ 

D 

D 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
□ □ 
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1 


3 u .^1 


作りかた 

□□□□©□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

❷ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□ EDDD N 170° C | 

咖 45 n i n □ □ □ □ 

〔ひと < ちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 


スペアリブ 


17 0 o C f 又 

1 40 D 45 D 漏_ 

□ nDD □ 420 kcal 


厂 □ □ □ 1 


f -^ 下段 

^□1 


□ □□□□□□ □ 32 Q 

□□□口 1440 kcal 

材料 

□ □□□□□口 8 cm 口 □□□□□口 • □ 800 g 

にんに右 □□□□□□ . 1口 

□ □□□□□ .□□□ 

サラダ油 .□ □ □ 2 

用意するもの 


m 9 

I 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ 




□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□ 500 gn □lkgQ □ □ □ □ 

• 800 g [] □□—□□□□□□ E 

• 800 g 以上 ED 

• 800 g 以下 

•□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□820 

□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□ 




肉 
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83 


g 

〇 

8 

□ 


□ □□□□□ □ ^ D 

c__i c ― i i — i i — i i ― i i__i コ c コ n _ 

DDDDDDJD ]- 
□ □□□□「 


D 


□ 

□ 口 

□ □ 

□ D 


□ 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

□ □□□□□□□□ 


分 □ □ 

{- ooooooo 

4 □□□□□□□ 

(D □ 

^ □ 

材□口 

































































































































( K ) u 

□□□□□. 

□ □ □ □. 

□ □□□□□□□□□口 

[□□□□. 


上段 


[□ □ n I 22 口 24 口 


□□□□□!□□□ □ HQkcal 

材料 （ 10 串分） 

□ □ □ □□1 □口 200 g 口 □□□□□□□ 

□ □□□. □口 

□ □□□□□□ cmD □□□□ □. DO 

□ □ □ □ □□□□□□口 . 1〇口 

□ □ □ □ □□□口/ 

□ □□ □□□口/ 

□ □ .□□□□□□ 

□ □□□ .□ □ □ □ 




⑧ 


作りかた 


作りかた 

□□□□□□□©□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 



©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□©□□□□□□□□□ 
E 555 II 170° C ||65 D 70 D |D □□□口 
❸ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

〔ひとぐちメモ〕 

• nnnnn 5 n 7 cmnnnnnnnnn 


作りかた 

❶ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□©□□□□□□□□□□□□ 
□ □ 

QBDDr 700 DII 4 n 5 D !□ □□□□口 
□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
EFp I 5 QQD fp ip Id □□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 

❹ □□□□□□□□□□□ in □ □ □ I 
^nn nn id □□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□a 

□ ©□□□□□口 


E □口 1700□丨 4口 5 口 


□ □□□□!□□□ □ 200kcal 


〔ひとぐちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
•□□□□□□□□□ レバ 、-0 □ 400g 口 
□ □□□□□□©□□□□□□□□□□ 
!□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ 


□ 1270 kcal 



焼き豚 焼きとり 鶏肉のあえもの 

nnnnnnnnn 



□□• 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□□□□ 口 


D □ 

□ □ 

D D 


□ □ □ □ □ 

L □□□口 

料 □□ □□□□ 

«'□© 


g □ D D □ g 

O □ □ □ □ 〇 

20 ココ： 一〇 


□ D ^ □□口 


約 

m 

□ 


□ □ 

□ 


□ □ 一 


□ 

□ 

D 

□ 


□ 


□ 


□ □ □ 


: □ D 

• □□口 

D □ □ 


⑧ 


: □ 

"□ 

D D 

□ □ 

□ D 

□ □ 


D □ 

□ □ 

D D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

® □ 

□ □ 

D 3 


D 


D 


⑧ □□ 


□ 

□ 

□ 

□ □ 

〇 □ 


□ 

□ 


□ 


D 

D 

D 

D 

D 


D 

□ 


□ 


□ 

D 

□ 

□ 
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作りかた 

©□□□□□ ©□□□ 
「□□□] □ □□□□mo 
□□□□□□□□□□□ 
□ □□□20 □□□□□5 口 


□ □□□□!□□□ □ 420kcal 


材料 (4 人分） 

□ □□□□□□□□□□口 200g のもの□..□口 

□ □□□□□ .□ □ □ 

□ □ □ □. 121 U □ 200g) 

□ □□□□□□.14m □120g) 

□ □□□ . □□□% 

スー □□□□□□□□_ 

.□□□ ¥ 




トマトピューレ .□ □□口/^ 

ブーケガル 1 □— リエ、パセリの茎 


などを束ねたもの □.□ □ 

_ 塩、こしよう . □□口 

□ □ □ □ .□ □ 


作りかた 

□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ 

©□□□©□□□□□□□□□□© 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □口 ID □ □ 1700 □! fD D D IDBpD 
_口1 B 50 P ID □□□□□□□□ 

〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□ 48Q □□□□□□□□□ 
•□□□□□□□□□□□ 29 □□□間 

□ □□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


材料 (6 個分） 

□□□□ n □□□□□••□□ C 0 □150 gQ 

^ □ 20g 

□ □ □ □ . 450g 

□ □ □ .□ □ □ 1 

^ □ □□□□口/ 


□ 1800 kcal 


鶏肉のワイン煮ハンバーグ 


□□□□□□□□□ 


□ □□ 1□□口 
Id □□丄200口」 □ 50口 



300°C オーブンメニュー 


赤ワ m ナ，者もの 



□□□□□□□□. 口 

□. □□□口/ 

し□□□□□□□間 .□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 
.□ □ □ 


□ □ 32 〇 34Q □ □ □ 

〔ひとくちメモ〕 

•100%D □□□□□□□ ビーフの八ン 
パーグロ□□□□□□□□□□□□□口 


□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 

ハンバーグのコツ 

分量は2〜12個まで 

籲アルミホイルを敷いたときは 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□ 

參生地の作りかたは 

♦冷凍八ンバーグなどは 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□ 24 Q 28 Q □ 

參生地の中央をくぼませて 

□ □ □ □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 





W 

〇 

0 

D 
D 
D 


① 

□ □ 

D D 
D D □ 
D D D 
D D □ 


□ □ □ 
□ □ □ 
D □ □ 

□□□□ 
Bnnnn 
D □ D 


D 

□ 


D □ 
□ □ 


□□□□ 
D D D 
D □ D 
□ □ □ 
□ □ □ 
D □ D 
© D D 


D D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


□ 

D 


D 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

□❸ 


□ 

② 

D 

D 

D 

□ 

□ 

□ 

□ 

D 

D 


D 

□ 

□ □ 
□ □ 
□ 


3DI 

2 

D 

〇 

3 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

D 


□ 

口 

2 

D 

D 

□ 

□ 

口 

□ 

D 

□ 


500 P 才—ブン 
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250 g 
•lOg 
10 枚 

□ □1 


えびと野菜の 
バエリア 


□ □ □ □ I 


160 °C 
□ 20〇 


□ □ □ □ □ 1330 kcal 


材料 (4 人分） 

□ . □ □ □ ir 2 (D 240 g ) 

□ □□□(□□□□□□□□□□□□) •□□(口 200 g ) 


□ □ □ □ (5 mm 口 □ □ □ ).□ □ (□ 45 g ) 

□ □□口 . □□(口 140 g ) 

□ □□□(□□口）•…… □ □ □ (□ 80 g ) 
® □□□□口（□□□□□口）…□□(口 160 g ) 

□ □□□□□ (□□□□口) .120 g 

□ □ □ . □□(口 120 g ) 

□ □□(□□□□口）個(口 100 g ) 

⑧□□□□(□□□□口） . □口 

□ □□□口 . □□□□(口 13 g ) 

□ □口 (0 0 0 0 0 0 0 00 0)- 200 ml 

□ .□□□!(□ 6 g ) 

Q\ □□□□□□□□□□□ ••… □□□!(□ 5g) 

□ □ □ □ .□ □ 

LDDDD □□□□□□. □□□□] 

□ □口 (□□□□□).□ □ 

□1 ml 口 lcc 口 







□ □ 
.…. □ 


□□□□□□□□□□口 

(□□□□□□□._ 

□ □□. 

L □□間 . 

□ □□□□(□□□□□ □ …… 

□ □(□□□□□ 1口 2 cm □□□□□口……… 

□ □□□□(□□□□□ □. 

□ □□□ .□ 


□ □ □ □ □ 780 kcal 


材料 （ 19 x 9 x 6 cm の耐熱性ガラス型 1 個分） 

□ □□口 . 400 g 

□ □ □ □. 10 Og 

□ □□□□□□□□□□ 

(□□□□□□□□□□□□□卜 lOOg 

□ □□□口 (5 mm 0000). 30 g 

_ (□□□□□). MD (Q 100 g ) 

□ □口 . □□□□(口 13 g ) 

□ .□ □ □ □ 

□ □□□□□□□□ •…•… □ □ □ □ □ 

□ .□□□□(□ 6 g ) 

□ □□□□□□□□ .□□ 


□[ 

□[ 


作りかた 


画 i 7 oon 


__ □□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□a 
□□□□□□□□□□□□□a 
©□□□□□□□□©□□□□□a 
□□□□□□□□□□□□a 
©□□□□©□ □□□□□□□□■ 
nn i^oon i 「5 n 7 n i 口 □□□□□□ EE 

n ^^80^|40 n 50 DID □□□口 


〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□(□□□)□□ 
□ □□□□□©□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□a 
□□□□□□□□□□□□a 


作りかた 

❶ □□□□□□□□□ 5 cmQ □ □ □ 
□□□□□©□□□□□□□□□□ 
❷⑧□□□□□□□口 ID □ □ T 700 D 1 

厄 □ □ □] □□□□□□□□□□□□□ 

10 D □ □ □ □ □ 

❸ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□(□□□□□□□□□□□1) 
□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□ □□③ □□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□a Bddd I 

[300 o C ||16 D 20口]口 □□□口 


©□□□□口 _ _ j 30 DlD 

画 I 200 D | B 30 d 1 d □□□□□□□ 

□ 口 15 □□口 1116 0 o C | 「□ 20口 1□□口 

□ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 




チキンカチヤトーレ 



□ □ □ □ □ H 60 kcal 


材料 (4 人分） 

□ □ □ □ . □□(口 670 g ) 

□ □□□□□ . □□口 

□ □□口 (0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 )•- □ □ (□175 g ) 


□[ 




□ □□□□□ .□ □ (□ lOOg ) 

□ □□□□□□(□□口）… [][]([] 200 g ) 

□ DO (□□□□□□□%□□□□)- 100 ml 

□ □ □ □ .□□□□(□ 20 ml ) 


かますの香草焼き 



□ □□□(□□□!□□) □ HOkcal 

材料 (4 人分） 

□ □ □ . □口 

□ □□□□□□□□□□□□□ .•…□□口 

□ □( OOOOOOOOOOOOOOOOOOOO)-DDD 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
❸ IHnn 厂20 on iinnnln □□□□□□ 

[ M ^| 20 n 25 ^ □ □□□口 

〔ひと < ちメモ〕 


IHnn !2 oonn □□□口 nrf nn I 雨 n 


innn Fsooni n n □□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□ 


□lmID lccQ 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□DO 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

©©□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□©□□□□□□□ 

□ □ □ 


❸ □□□□口 Dlnnn 150 on I IFTWH 口 

rnnnl2oon ggoffla □□□□□□□ 

□ 口 innnnlii8o ° an2onln □□□口 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□©□□□□□□a 

©□□口 ⑧□□□口 !□ □ □ 1700 口 ] 

^□□1 □□□□©□□□□□□□□□□ 

□ 口 ID □ □ ^OODIIDDDl n □ □ □□ □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□ (□□□)□□□□ 
① □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 

❹③ □□□□□口 gDDDl ^ OO°Cl 
flBD 22 D ID □ □□口 
❹ ©□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□ 

〔ひとくちメモ〕 

•□□□□□□□□□(!□□□ lOOgQ □ 

□ □□ 4 n □)□□□□□□□□□□□□ 


㊇ 1□□□口 . □□□口/^ 

□ □口（□□□□□□口 . 20 g 

□ □□□□□ .□□□ 

□ □□□□ 


」 □ □口 (□□□□□□ ………5^□(口 100 g ) 

%□□□□□ .□ □ □ □ 

□ □□□ . □□□ロバ 

U . □□□口/ 


1 □□□□□□□ □ .□□□□ 

□ □□ .20 g 



5 — 卜□-フ 



□ □□□ I 


_ 180 °C 

40 Q 50 Q 



焼き春巻き 


,_, 300 °C 下段 

可 □ □ D I 16口 20口 


□ □□□□!□□□ □120 kcal 

材料 （10 個分） 

□ □□□□□□□口 . lOOg 

「□□□□□□ □□□□ •.… □□□□□ 




あじのム _ 

エル 

,_, 300 °C 

中段 

IDDDD 1 棚フフ n 1_ \\ 

丄 ZZ\J ( } 

□ □□□□!□□□ 

□ 450 kcal 


材料 (4 人分） 

□ □ □ 1□口 250 g □□口 □. 4口 

^ □□□□□□□口 .□□□□ 


材料 (4 人分） 

□ □ □ 1□口 250 g □□口 □. 4口 

^ □□□□□□□口 .□□□□ 


300 ° C オーブンメニュー 


白角皿を使った 


リレー加熱メニュー 


□ □□□□□ □□□□!□ □ □ □□□!□□ □□□□□□□ 

□ □□□□□□□ |口 0 □口] □□□□□□□□口 


□ □ □ 

□ 口 □ 

□ □ : 


□ 

□ 

□ 

D 

□ 

D 

□ 

3 

□ 

D 

□ 

た □ 
か □ 
り □ 

作〇 


□ 


□ □ 
□ □ 
□ □ 
D D 


□ 

D 

□ 

□ 

□ 

❷ 


_L □ 
D D 
□ □ 


□ 

D 

D 

□ 


② 

D 

□ 

D 

D 

□ 

D 

□ 


I 峨 


□ 

D 

□ 

□ 


□ 

D 

□□□ 

□ ❹ 


□ □ 

□ □ 

D □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

D □ 

□© 

□ □ 

□ □ 

D □ 

© □ 

□ □ 

□ □ 

D □ D 
D D □ 
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□ □ □ □ □ 1090 kcal 


材料 (2 枚分） 

□ □ □ (薄力粉) 

□ □ □ (強力粉) 

□ 口 . 


.120 g 

.120 g 

.□□□□ 

□ . □□□抑 

□ □□□□□□ (0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 ) 
.□□□□(□ 2.5 g ) 

□ (□_□). □口 

© □.100 ml 

□ □ □ □ . □□間 


〔ひとぐちメモ〕 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 



ポップコーン 


□ □ □. 

□ □□□(□□□□ 口 ) 

□ □□口 . 


作りかた 

〇 □□□©□□□□□□□□ □ D^IFI 

7 QQWlfD □ □ □! □□□□□□ 

❷①□□□□©□□□□□□□□□□口 
©□□□□□□□□□□□□(□間）口 
□□□□□©□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□ 

❹ ^^nnnnn nnnn 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

n n in n n nip □□□口 

□□□□□□□□□□□□□□□a 

かきもちは •••• 

□ □□□□□□!□□(□ 50 g)Q 16 Q 20 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ in n n l I 6 n sn in □ □ 

□□□□□□□□□□□ 


ナシゴレン 

□ □□□ □1280 kcal 


□lmID lcc 口 


卜—スト S ベ—]ンェツグ 


作りかた 

〇 740 □ □ □□□□□□ □□□□ 

①□⑥□□□□□□□□□□□□□口 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ 20 Q 30 D □□□□□□ 

©©□□□□□□□□□□□□□口 

□ □□□□□□□□□□□□ 25 cmQ 

□□□□□□□□□□□□□□ 

❸②□□□□□□□□□□□□□口 

□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□(□□□)□ 

□ □ □ □ 咖 □□□□□□□□□□□ 

□ □ 

Qff^nnnnin □□□□□□□□□ 

□ □ □□□□口 



❷ m n n in n n n I n □□□□□□口 
n n Inn 3 on n n nln □ □ □ □ 


□ □ □ □ □ 300 kcal 


材料 




—必ず白角皿を予熱します 1 

白角皿(セラミツク皿)を 上段に 入 
れ ^ H E 5 S 予熱する。 

※途中裏返し報知音が鳴ってもその 
まま予熱する。 

0予熱が終わったら白角皿に食品を 
のせる。 



上段 または 中段 

In n n 1 

3口 10口 


グリルで作る 

陶板 M き 

高火カグリル(上ヒーター)で白角皿を熱する 
とたちどころに''陶板焼き"が作れます。 

卜ースト&べーコンエッグのセットメニューか 
らナンやカルツォーネなどの''焼き爸''メニュー 
まで。 

グリル加熱(ヒーター加熱)なので白角皿への 
こびりつきが少なく、目玉焼きの破裂の心 
配がありません。 


□ 

□ 

D 


料 


g) 

5 

I—I 

口 

□ 

D 

D 

□□□ 

- D 

□ □ 

D D 

D D 

□ □ 

D D 

□ □ 

D D 

D D 
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□ □ □ 

D D D 


ogogogDaogDDDDC 

〇〇 ODDODDDDn 

11—1: - 4 □ □ □ □ 


□ 口 

□00 

D 〇 

□00 

D D ( 

D □ 


料プ 


□ □ 

匚 □ □ 

□ □口 


[D 

□口 

□ 口 

□ 口 


□ 口 

□ □ 

□ 口 

□ □ 


□ 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □口 

□ □ □ □ 

□ □□口 

□ □ □ □ 




D . 

D 




グリル陶板焼き 


□ □□ 
□ □□ 

10 Og 

120 ml 


材料 (4 枚分） 


□ 

@ 

© 

© 


コ □ □ (3 cm □□□間） . 

DO (0 D 0 0 0 1.5 cm 0 0 0 0 0 0 0 ) 

□ □□□(□□□□□□□□□) ……… 

□ □□□□□. 

□ □ □ □ .□ 

□ □□(□□□). 


□ □ □ 



カルツオーネ 


□ □ □ □ □ 1140 kcal 


材料 (6 個分） 

□ □口（薄力粉） •• 


⑥ 


□ □□□□□□.. 

□ □. 

□ □□□□□□•• 
□ □□(□□□ 口 ）. 


.80 g 

.80 g 

……□□口％ 

…… □ □ □ X 

.100 ml 

…… □□□□ 
(100 g ) 


《応用編》 


□ □□□□□□□ (□□□ 口 ）……" 50g 
©]□□□□ (0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 )………□口 

□ □□□□(□□□□ 口） .60g 

□ □□□□□ . □□□ 

_ □□□□□□□□ (0 0 0 0 0 0 0 0 0 ) ••• 60g 

□lmID lccQ 

作りかた 

〇 740 □ □ □□□□□□ □□□□ 

①□⑥□□□□□□□□□□□□□口 

□ □□□□□□□□ 12 cm 口 □□□□□ 
□□□□□□□ 

©□□□□□□©□□□□□□□□口 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ 

© ②口 □□□□□□□□□ 15口 20 
□ □□□□□(□□□口） 


籲カルツオーネの生地を利用して 
(ピタパン） 

作りかた 

〇 740 □ □ □□□□□□ □□□□ 

①□©□□□□□□□□□□□□□口 

□ □□□□□□□□ 12 cm 口 □□□□□ 

□□□□□□□ 

© ①口 □□□□□□□□□ 15口 20 

□ □□□□□(□□□□) 

❸□□□□□□□□□□□□(□□口）口 
□□□□□©□□□□□□□□□□□□ 
□ □ 

orrrrrnnnnnin □□□口 


(ねぎみそ□ール） 

作りかた 

〇 740 □ □ □□□□□□ □□□□ 

①□⑥□□□□□□□□□□□□口 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 
20 cmx 20 cmQ □□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□ (40 g)D 

□ □□□□□□□□□□□□□ 2 cm 口 
□□□□□□ 

❷① □□□□□□□□□□ 15口 20 

□ □□□□□(□□□口） 

❸□□□□□□□□□□□□(□□口）口 
□□□□□©□□□□□□□□□□□□ 
in n n iin n ion In □□□口 


□lmID lcc 口 

作りかた 

O ©□©□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□ ©□□□□□□□□□ 咖 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□ 

❸□□□□□□□□□□□□(□間）口 
□□□□□©□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
oHnnlnnnnlD □□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□ 
mo □ □ □ □ □ 

〔ひとぐちメモ〕 



海鮮風チヂミ 


□ □ □ □ □ 570 kcal 


•©□□□□□□□ (100 g)D □□□口 ©□□□□□□□□□□□□(□□口）口 
□ (20 g ) 口 □□□口 （70g) 口 □□□□口 □□□口 □③口 □□□□□□□□□□口 
□□□□□□□□□□□□ □□□ 

□□□□□□□□□□ 
□ innnl^nnn 〇 □□□□ 


グリル陶板焼きのコツ 


籲取り出すときは 參焼いている途中で裏返し報知音 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□a が印鳥ってもそのまま 1 焼きます。 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

籲連続して焼くときは 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□ 


籲角皿は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 

•予熱後や加熱後は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 


ロ ロ 

□ □ 

: □ 


コ gg 

coo 

□ 77 


グリル陶板焼き 
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(あいうえお順) 




あじのムニエル . 86 

厚揚げ(チルド） . 54 

アップルパイ . 68 

甘® . 81 


B 3 

いかの三種盛り 

(真砂あえ•うにあえ • 木の芽あえ)49 


イタリアンサラダ . 48 

いちごジャム . 47 

いつしょ煮炊飯 . 60 

いり卵 . 50 

煎りパン粉 . 56 

インスタント食品 . 46 


(ラーメン • ヌードル•カレ_ • 丼もの 
の具•ご飯） 


櫛酉 . 47 


えびと野菜のパエリア . 87 

えびのガーリックフライ . 56 

えびのドリア . 53 

ェピ . 76 


おかゆ(白がゆ） . 51 

おこわ(赤飯） . 51 *60 

オニオン□—ル . 75 

お酒のあたため . 46 


ES ) 

海鮮風チヂミ . 89 

かきもち . 88 

角形食パン . 73 

果実酒 . 47 

カスター ドク リーム . 69 

型抜きクッキー . 65 

ガトーシヨコラ 

(チヨコレートケーキ） . 72 

かぼちゃのそぼろ煮 . 61 

かますの香草焼き . 87 

カルツォーネ . 89 

カレー . 46-61 


乾燥(塩 • 砂糖 • カルシウムふり 

かけ） . 46 

かんたんパン（シンプルパン）…78 


きすのへルシ_天ぶら 

(えび•いか•あなご•れんこん•かぼちゃ 


• さつまいモ )). 56 

牛乳のあたため . 16-44 


牛肉とピーマンの細切り炒め……58 

B 

グラタン . 52 


a 

コーヒーリキュール . 47 

こ'飯（こめ） . 46.51.60 


魚の照り焼き(ぶり•まぐろ • 


St ) ら） . 49 

鮭のホイル焼き . 49 

鮭の塩焼き . 49 

鮭のムニエル . 62 

さつま揚げ(チルド) . 54 

B 

塩鮭 (鮭の塩焼き) . 49 

シフオンケーキ（プレーン) . 66 

絞り出しクッキー . 65 

シュークリーム . 69 

シャンピニオン . 77 

白身魚のフライ . 56 

S 

スイート□—ル . 75 

スティックパイ . 68 

スペアリブ . 83 

スポンジケーキ . 70 


赤飯(おこわ) . 51.60 

セサミパン . 79 


暖 

タルトレット . 63 

大福もち . 64 

炊き込みご飯 . 60 

チーズケーキ . 71 

チーズチップス . 64 

チーズ 風 ヨー グル ト . 80 

チキンカチヤトーレ . 87 

チキンカツ . 56 

チキン ステーキ (チルド） . 54 

チキンのハーブ焼き . 57 

筑前煮 . 48 

チルド食品 . 54 

茶わん蒸し . 50 

チョコバナナケーキ . 71 

チンジヤオ□ウスー . 58 

S 

手作りもち . 47 

デコレーションケーキ 

(スポンジケーキ) . 70 

B 

豆腐の水切り . 47 

I スト . 77 

卜_スト&ベ_コンエッグ . 88 

トマトファルシー . 62 

とかしチョコレート . 46 

とかしバター . 46 

共立て法の作りかた . 70 

鶏手羽先のつけ焼き . 57 

鶏肉ときのこの中華炒め . 59 

鶏肉のあえもの . 84 

鶏肉のワイン煮 . 85 

鶏のから揚げ . 56 

丼ものの具 

(インスタント食品) . 46 

ES 

ナシゴレン . 88 

なすとトマトのチーズグラタン53 

納豆 . 81 

ナン . 88 

(9 

肉じゃが . 61 
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ES 

ヌードル(インスタント食品)……46 


ねぎみそ□—ル . 89 


S 3 

パウンドケーキ . 71 

バター □ —ル(口ールパン） . 74 

八宝菜 . 59 

バームクーヘン . 72 

胚芽入り山形パン . 73 

八ム入りスクランブルエッグ…50 

ハンバーグ . 85 

ハンバーグ(チルド) . 54 


03 

ピーマンの肉づめ . 57 

ピザ . 77-79 

ピタパン . 89 

ピラフ . 60 


ヒレカツ （チキンかツ/白身魚のフライ） ■■ 56 


豚バラ肉の香味焼き . 62 

豚肉の野菜□—ル . 57 

豚肉とキャベツの辛みそ炒め……58 

フライ、ナゲット . 55 

フランスパン(バタール、クーペ）… -76 

プリン . 64 

フルーツクラフティー . 72 

プチパイ . 63 

D 

ベーコンエッグ . 50 

ベーコンエピ . 77 

べっこうあめ . 64 

面 

ホイコー□ウ . 58 

ホワイト ソース . 52 

干ししいたけのもどし . 47 

ポップコーン . 88 

13 

マカ□ニグラタン . 52 


マドレーヌ . 67 


防 

ミニ山形パン . 73 

ミニピザ . 79 

ミートローフ . 86 


S 3 

焼きいも . 48 

焼きそば . 58 

焼きとり . 84 

焼きとりのこんがりあたため 

(チルド） . 54 

焼き魚のこんがりあたため 

(チルド） . 54 

焼き春巻き . 86 

焼き豚 . 84 

野菜のオーブン焼き . 62 

山形パン . 73 


您） 

湯せん 

(とかしバター•とかしチヨコレート) 
. 46 


63 

ヨーグルト . 80 

ヨー グルト ソース . 80 


ラーメン(インスタント食品）…46 
ラザニア . 53 


0 

りんこ'のプリザーブ . 68 


QD 

冷凍あんまん•肉まんのあたため… ■ 15 


冷凍餃子 . 55 

冷凍グラタン . 52 

冷凍たこ焼き . 55 


冷凍春巻き . 55 

冷凍ハンバーグ . 55.85 

冷凍焼きおにぎり . 55 

レーズンパン . 75,79 

レトルト食品 

(カレー.丼ものの具） . 46 

レモン5酉 . 47 

レモン絞り . 47 


S 

□—ストチキン . 82 

□—ス トビーフ . 83 

□ッククッキー . 65 

□—ルキャベツ . 61 

□ —ルケーキ . 6 / 

□—ルパン . 74 
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このオーブンレンジの製造時期は本体の右側面に表示されています。 
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